Boris Nikolai Konrad Cum să-ți amintești totul! Secretele campionului mondial la mnemonică Td :f Y» ■ ■ : Tip u'Ni' L: \r ; f / 'CC” / L”-' G "U- Boris Konrad Cum să-ți amintești totul! : Secretele campionului mondial la mnemonică”: ISBN - - - - adnotare De ce uităm lucrurile? Cum poți învăța mai multe limbi și să combini lucruri complet fără legătură în memoria ta? Este posibil să devii mai inteligent cu ajutorul unei încălziri a creierului? Autorul acestei cărți, un multiplu campion mondial în mnemonică, îți oferă o oportunitate unică de a te uita în lumea misterioasă a amintirii și uitării și de a-ți extinde cunoștințele despre creierul uman și memorie „Țineți în mâini o carte despre memorie, pe paginile căreia este privită dintr-un unghi nou Desigur, această carte, printre altele, este despre creier - la urma urmei, memoria și creierul sunt inseparabile unul de celălalt Veți afla despre modul în care creierul creează amintiri, despre celulele nervoase care țin simpatia pentru Jennifer Aniston și despre sistemele de memorie care există doar în fracțiuni de secundă Veți afla exact cum creierul ne ajută să ne amintim ceva și dacă nu uităm niciodată nimic Veți învăța cum să vă evaluați starea memoriei și să înțelegeți ce trebuie făcut pentru a o îmbunătăți și, cel mai important - când să o faceți Cine dorește, poate crea un „super creier” din organul său de gândire De fapt, o ai deja!” Boris Konrad Boris Konrad Cum să-ți amintești totul! Secretele campionului mondial la mnemonică Boris Nikolai Konrad ALLES NUR IN MEINEM KOPF Die Geheimnisse unseres Gehirns © Ariston Verlag / Random House, Toate drepturile rezervate © Anvaer A N , traducere în rusă, © Ediție în limba rusă, design SRL Publishing Group Azbuka-Atticus, Azbuka Business® cuvânt înainte Memorie Este capabilă să facă adevărate minuni, dar uneori face greșeli ciudate Habar nu avem ce este memoria, dar ne bazăm pe ea să funcționeze bine și să ne enervăm foarte tare când ne eșuează Dar stai, mașina noastră nu funcționează mai bine, în ciuda faptului că acordăm mult mai multă atenție mașinii decât memoriei și chiar o îngrijim mai atent Dacă ne vine în minte o idee uimitoare, atunci aceasta este ideea „noastre”, iar dacă uităm ceva, atunci, desigur, un fel de „memorie” este de vină Mulți oameni observă cât de bună le este memoria abia după ce au încercat în zadar să uite ceva Și de aici încep toate problemele Oricum, ce este „memoria”? Câte tipuri de memorie avem? Este posibil să cumpărați o unitate nouă de undeva și care este esența problemei? Țineți în mâini o carte despre memorie, pe paginile căreia este considerată dintr-un unghi nou Desigur, această carte, printre altele, este despre creier Astăzi știm că memoria și creierul sunt inseparabile unul de celălalt Amintirile noastre, sau, cu alte cuvinte, conținutul memoriei, sunt cumva „stocate” în interiorul creierului Veți afla despre modul în care creierul creează amintiri, despre celulele nervoase care țin simpatia pentru Jennifer Aniston și despre sistemele de memorie care există doar în fracțiuni de secundă Veți afla exact cum ne ajută creierul să ne amintim ceva și dacă este într-adevăr nu uitam niciodata nimic Există multe dintre cele mai lipsite de sens zvonuri despre creier - despre emisferele creative sau despre % din creier latente, care abia așteaptă să fie trezite în sfârșit Desigur, dacă bei o băutură miraculoasă, te angajezi în tehnici creative sau îți lipiți un dispozitiv adecvat pe cap, atunci acest creier adormit se va trezi imediat și va arăta lumii un miracol fără precedent Ca psiholog instruit, înțeleg perfect de ce aceste imagini seducătoare au un efect atât de puternic asupra publicului, dar ca neurofiziolog, înțeleg și că multe dintre aceste reprezentări sunt o prostie Eu mă numesc neurofiziolog, deși „cercetătorul creierului” ar face la fel de bine Cu toate acestea, rădăcina „neuro-” este cea principală aici Ca lector și povestitor despre memorie - și eu acționez în această calitate - vreau, printre altele, să distrez și venerabilul public Pentru aceasta, nu s-a inventat încă nimic mai bun decât simplificări și exemple amuzante Le veți găsi și în carte – ca explicații când este cazul sau când subiectul pare foarte dificil Vom merge în căutarea „hard disk-ului” al creierului, vom afla când uitarea este norma și când încetează să mai fie așa Vei învăța ce este învățarea și te vei familiariza cu tehnici care pot îmbunătăți semnificativ capacitatea de memorare Cu toate acestea, acesta nu este scopul principal al cărții - nu este o colecție de exerciții de antrenament și sfaturi utile care, după cum știți, fie funcționează, fie nu În schimb, veți învăța multe despre creier - cum funcționează și ce este Drept urmare, tu însuți vei învăța să-ți evaluezi starea memoriei și să înțelegi ce trebuie făcut pentru a o îmbunătăți și, cel mai important, când să o faci Cine vrea, poate crea un „super creier” din organul său de gândire De fapt, oricum îl aveți deja - îl porți neglijent de la naștere, ambalat în siguranță într-o cutie craniană Creierul nostru intră în lume în momentul nașterii noastre și apoi absoarbe treptat această lume în sine și o face de înțeles De la naștere, creierul este capabil să învețe orice limbă și să învețe orice fel de activitate În ciuda acestui fapt, creierul unui medic indian este foarte diferit de cel al unui pescar danez Amândoi și-au petrecut întreaga viață perfecționând creierul și au învățat foarte multe lucruri, dar fiecare în felul lui Uneori, desigur, uităm un număr de telefon sau numele unei persoane, dar, în general, creierul rareori ne dă greș Desigur, cineva care consideră că un astfel de conținut al memoriei este principalul poate defăima în acest sens, dar vom privi critic o astfel de persoană Știu despre ce vorbesc, pentru că între timp îmi permit să cânt în emisiuni de televiziune și de pe scenă ca mnemonistă Trebuie să spun că există și o serioasă rivalitate între mnemoniști pentru titlul persoanei cu cea mai încăpătoare memorie Cu toate acestea, criteriile de evaluare sunt foarte diferite unele de altele Aceste competiții sunt mai mult de natură distractivă și, în general, destul de marginale În legătură cu spectacolele, mulți mă întreabă: „Ce este asta, Campionatul Mondial de Memorie? Ceva de genul Olimpiadei, doar mușchii nu contează? Există control antidoping și testare a glicemiei? Nu cumva publicul se comportă prea liniștit - la urma urmei, trebuie să te concentrezi tot timpul? Unii oameni așteaptă multe de la concursurile de tocilari, iar aceste concursuri au căpătat un aspect destul de bine cu The Big Bang Theory De fapt, oameni de toate vârstele se adună în turnee ale campionatelor mondiale de memorie pentru a concura în amintirea numerelor, numelor și numerelor de telefon Este nevoie de un antrenament destul de mare pentru a face acest lucru, iar eu fac aceste spectacole din plăcere sportivă fără a ține cont de prestigiu! Aceste lucruri sunt apreciate diferit în Asia Acolo, sportul nostru s-a schimbat dramatic în ultimii ani La Campionatele Mondiale din de la Londra, echipa mongolă a ocupat locul trei La întoarcerea acasă, au fost întâmpinați la aeroport de șeful guvernului mongol, căpitanul echipei a devenit sportivul anului și șeful juriului de selecție, un fel de Dieter Bohlen din Ulaanbaatar Filipinezii au ajuns pe locul doi Echipa a fost prezentată la televiziunea națională - așa cum arătăm câștigătorii fotbaliști, apoi au fost onorați în parlament, iar unii participanți au primit sprijin de stat pentru a putea practica sportul preferat în mod profesionist Noi germanii am luat primul loc în acel campionat! Am reușit să apărăm titlul onorific Eu, câștigătoarea, am fost întâmpinată la aeroport numai de mama mea Ziarul local a dedicat trei rânduri victoriei mele și, în același timp, a reușit să-mi deformeze numele de familie Adevărat, trebuie să spun că acest lucru nu mă supără prea mult, pentru că vorbitul în public este doar o scuză pentru a vorbi despre subiectul meu preferat Sunt adesea întrebat: „Spune-mi, domnule Konrad, când ai observat că poți face astfel de lucruri?” Din tonul întrebării reiese clar: cel care pune întrebări așteaptă să spun că am descoperit un talent, că s-au manifestat niște abilități incredibile, aproape supranaturale Uneori răspund: „Este foarte simplu Era la ora de fizică Am fost mușcat de un păianjen radioactiv în laborator și așa a început totul” Ei bine, desigur că este o glumă De fapt, orele de fizică nu aveau nimic de-a face cu asta Ca în orice succes, mi-am dezvoltat o memorie bună printr-un antrenament intens Cu puțin timp înainte de a absolvi liceul, m-am uitat la o emisiune TV în care Verona Poot (pe atunci numită Feldbusch) a povestit cum un mnemonist i-a dat câteva sfaturi utile și le-a folosit pentru a-și îmbunătăți memoria incredibil Efectul dorit – „dacă ea a putut să o facă, și eu pot” – a fost atins și am pătruns cu capul în acest subiect Tehnicile de îmbunătățire a memoriei m-au ajutat foarte mult în studiile mele Întotdeauna am fost un student bun, dar în niciun caz un student remarcabil, totuși, ca student, am putut să urmez cursuri în două specialități în același timp, obținând cele mai mari scoruri și, în același timp, am avut timp liber pentru mine hobby preferat - concursuri de memorie Consultanții de memorie ale căror cărți le-am citit nu au putut să-mi explice cum funcționează memoria și de ce nu se dezvoltă în mod natural în noi Cum este posibil să îmbunătățesc memoria în așa fel cu ajutorul unor tehnici speciale și de ce nimeni nu mi-a spus despre asta înainte când eram la școală? În timp ce lucram la diploma, mi-am dat brusc seama că în loc să citesc lucrări de fizică și informatică, căutam constant acces la baze de date cu articole despre învățare și memorie Am vrut să învăț cât mai multe despre aceste subiecte Este clar că în același timp am fost mânat de speranța de a găsi câteva sfaturi mai utile pentru a îmbunătăți memorarea La început, chiar îmi lipseau cunoștințele speciale, dar procesul de căutare în sine a fost pur și simplu fascinant! Așa că am luat decizia de a folosi șansa care mi-a revenit și, după terminarea cursului de studii, să îmi schimb specialitatea și să obțin o diplomă în psihologie Mi-am continuat studiile la München, unde, în timp ce lucram la teza de doctorat, am primit o ocazie unică de a studia trăsăturile creierului celor mai buni mnemoniști din lume Nu vă îngroziți - am făcut fără bisturiu și toți sunt încă în viață și sănătoși La seminariile și conferințele specialiștilor în memorie, acum vorbesc eu însumi ca om de știință și de fiecare dată îmi pun aceeași întrebare: de ce colegii mei nu împărtășesc publicului cunoștințele lor vaste în acest domeniu? Acesta este motivul pentru care acum apar la emisiuni de televiziune și susțin prelegeri populare, și de aceea am scris această carte Mi-am dorit foarte mult ca toți oamenii să aibă șansa de a afla ce miracol este memoria noastră, să înțeleagă cum funcționează și de ce uneori ne eșuează și, de asemenea, să afle ce cunoștințe utile, importante pentru învățare și viața de zi cu zi, au fost obținute de stiinta moderna Pentru a fi mai ușor de citit, am redus numărul de referințe la minimum O listă a articolelor științifice publicate pe acest subiect (dintre care majoritatea sunt în limba engleză) este dată la sfârșitul cărții În plus, este prezentată o listă de videoclipuri, care sunt percepute de publicul larg mai ușor decât publicațiile științifice din reviste speciale Aceste cursuri video completează cartea mea în cel mai bun mod posibil Ilustrațiile servesc și, pe de o parte, ca distracție plăcută și, pe de altă parte, ca un plus util și un mijloc de autocontrol: ce poți spune despre fiecare ilustrație după ce ai citit capitolul corespunzător? Dacă vrei să înțelegi mai bine ce citești, atunci de fiecare dată pe măsură ce închideți cartea și o lăsați deoparte pentru un timp, gândiți-vă și evaluați ceea ce ați citit și ce ați învățat în timp ce faceți acest lucru Sunt bucuros să vă răspund la întrebări, să accept comentarii, laude și critici la: info@boriskonrad de Pot să promit ferm un lucru: după ce ai citit această carte, vei începe să te relaționezi cu memoria ta într-un mod diferit - fie și doar pentru că creierul tău va începe să funcționeze diferit Îți doresc ție și creierului tău noi cunoștințe și mare bucurie și plăcere în procesul de a le învăța! unu Ce este memoria? Memoria este totul Fără ea, nu suntem nimic Eric Kandel Cine dintre voi crede că are o memorie bună? Când pun această întrebare în prelegerile mele populare, aproape nimeni nu răspunde afirmativ Într-adevăr, în acest sens, toți avem o experiență tristă: de multe ori încercăm să ne amintim sau să memorăm ceva, iar apoi, atunci când încercăm să ne amintim, memoria ne eșuează; Se pare că toți am uitat Imediat apare un gând jalnic: „Da, memoria mea nu este atât de bună pe cât credeam ” Odată cu vârsta, totul devine și mai rău, iar acum soțul trebuie să-și tatueze numele soției pe braț Cred că acest lucru poate fi hotărât doar din mare dragoste, sau greșesc? De fapt, aceasta este doar o percepție distorsionată Ne enervam foarte tare cand - pentru a enusa oara! - nu putem găsi cheia în locul în care se presupune că am pus-o, dar este rar să auzim o asemenea exclamație, de exemplu: „Uau, aici am găsit cheia! Gândește-te, a cincea oară la rând! Este un miracol că l-am găsit!” Minunea, între timp, este ceea ce memoria noastră este cu adevărat capabilă Ce înseamnă ea pentru noi, observăm doar când începe să ne înșele Persoanele cu Alzheimer nu numai că își pierd amintirile, ci în cele din urmă își pierd și identitatea Fără memorie, nu suntem nimic, așa cum a spus frumos unul dintre cei mai eminenți cercetători ai memoriei, Eric Kandel Tot ceea ce știm, tot ceea ce știm, tot ce ne amintim se bazează pe capacitatea noastră de a înregistra informații în memorie Putem, cu o ușoară modificare a afirmației lui Kandel „Memoria este totul”, să spunem: „Creierul este totul”? Întrebarea este pur filozofică Ca neurofiziolog, îmi este foarte ușor să cad în exagerare aici Dar se pare că obiceiul filosofilor de a respinge din prag tot ceea ce vine din neurofiziologie este de puțin folos Astăzi știm că creierul nostru codifică informații în celulele nervoase și în căile nervoase și le stochează acolo timp de zeci de ani, schimbând constant ceva în el Cu toate acestea, în ciuda acestor cunoștințe, încă nu suntem în măsură să explicăm exact cum funcționează Adevărat, știm ceva bazat pe datele psihologiei clasice și fiziologiei creierului La prima vedere, hard disk-ul computerului este un depozit ideal de informații, de unde puteți prelua informațiile de care aveți nevoie în acest moment, la cerere În comparație cu o astfel de perfecțiune, creierul nostru pare mai degrabă uituc Dar aici constă puterea creierului uman Această capacitate ne permite să creăm noi interpretări și asocieri, adaptându-ne la schimbările din lumea exterioară Această caracteristică ne oferă acele abilități geniale de care computerul este complet lipsit Faptul că uneori uităm să punem cheia la loc este un preț mic de plătit pentru astfel de abilități remarcabile Memoria este definită ca fiind capacitatea unei ființe vii de a înregistra informații în sistemul nervos și apoi de a le recupera din nou de acolo În același timp, faza de consolidare a memoriei intermediare este foarte interesantă Știm puține despre această fază; se ştie că are loc în timpul somnului şi constituie totuşi un aspect esenţial al memorării Toate acestea par foarte fascinante dacă, de exemplu, ne gândim cât de scurtă poate fi uneori memoria noastră Ca persoană care concurează în memorare, am muncit din greu pentru a-mi îmbunătăți memoria pe termen lung Totodată, ca om de știință, sunt interesat și de ultimele realizări în acest domeniu Cu toate acestea, ceea ce mă fascinează mai întâi - și cu siguranță pe fiecare dintre voi - este întrebarea ce este memoria ca atare Nu există încă un răspuns scurt și exhaustiv la această întrebare, dar știința a acumulat deja unele cunoștințe pe această temă și voi fi bucuros să vi le împărtășesc! Evoluția memoriei Când a apărut fenomenul memoriei și pentru cât timp? Ca toate celelalte ființe vii, noi, oamenii moderni, suntem produsul evoluției Numim cu mândrie specia noastră Homo sapiens (om rezonabil), iar aceasta este singura specie biologică de pe Pământ care are o cultură, istorie și limbă Datorită celei mai înalte performanțe a creierului, inteligența noastră remarcabilă a făcut posibil ca singura specie umană să supraviețuiască Dar evoluția necesită și timp A fost nevoie de aproximativ de milioane de ani pentru ca primele celule nervoase nevertebrate să formeze creierul uman Omul modern există de aproximativ de mii de ani Probabil aceeași vârstă și capacitatea de a articula vorbirea Potrivit altor ipoteze, primele încercări de a vorbi coerent nu au mai mult de de mii de ani, iar primele limbi au apărut nu mai devreme de de mii de ani în urmă Cu doar câteva mii de ani în urmă, strămoșii noștri duceau, deși nu foarte simple, dar mult mai previzibile vieți decât noi Grupurile sociale erau formate din câteva zeci de oameni, iar oamenii nu trebuiau decât să înțeleagă cine este prieten și cine este dușman Nu era nevoie să memorezi numele colegilor de trib, numele angajatorilor și numerele de telefon mobil Cu o speranță medie de viață mai mică de de ani, demența senilă nu a fost o problemă publică Omul a trecut la un mod de viață stabilit nu mai devreme de mii de ani în urmă, în timpul neoliticului Odată cu apariția agriculturii, a început revoluția neolitică, iar numărul grupurilor sociale a început să crească Limba scrisă, care a apărut din simboluri, a apărut cu doar câteva mii de ani în urmă Și acum, în secolul XXI de la nașterea lui Hristos, suntem deja preocupați de ceea ce ne face tehnologia modernă și de modul în care computerele și monitoarele ne afectează creierul și memoria „Noul mediu creează dependență Are un efect dăunător pe termen lung asupra corpului și mai ales asupra spiritului Dacă nu încărcăm creierul cu muncă, atunci și memoria noastră se va slăbi”, a scris Manfred Spitzer în în cartea „Digital Dementia” (Digital Demenz) Iată un alt gând: „Noul mediu este periculos și dăunător, deoarece consumatorul său nu mai folosește memoria și imaginație în încercarea de a înțelege ceva, în ciuda faptului că nu înțelegea nimic Acesta este un citat din Spitzer? Nu s-a întâmplat nimic, aceasta este o traducere liberă a afirmației lui Platon dintr-un dialog imaginar dintre Socrate și Fedro (Phaedrus, b, ) Cu aceste cuvinte, marele filozof a criticat în secolul al V-lea î Hr e invenția scrisului Între timp, evoluția continuă Acum de ani, creierul uman din epoca de piatră era puțin mai mare decât creierul unei persoane moderne Cu toate acestea, în cei de ani care au trecut de la apariția societăților și în cei de ani pe care îi împărtășesc citatele lui Platon și Spitzer, evoluția nu a reușit să ne schimbe creierul într-un mod semnificativ Ceea ce evoluția a făcut creierului în mileniile precedente este suficient pentru a face față provocărilor lumii moderne Nivelul de dezvoltare al omenirii este uimitor, în ciuda faptului că memoria noastră nu este adaptată nici fluxurilor informaționale moderne, nici scrisului Acest fapt trebuie luat în considerare la studierea memoriei și folosit pentru a îmbunătăți capacitatea de memorare! In rusa lang publicat sub titlul: Antibrain: Digital Technologies and the Brain M : AST, Doar salivând Omul de știință rus Ivan Pavlov ( - ) a făcut un experiment celebru cu cobaii săi După ce câinii lui Pavlov au auzit cu ceva timp clopoțelul înainte de a se hrăni, chiar sunetul clopotului i-a făcut să saliveze Faptul că un asemenea comportament este și caracteristic oamenilor este confirmat de practica multor cârciumi, unde, cu puțin timp înainte de închidere, sună clopoțelul, provocându-i pe ultimii, cei mai persistenti vizitatori, un atac de sete nestăpânită De fapt, aici vorbim despre capacitatea memoriei Faptul ca cainele saliva la vederea mancarii este un reflex innascut neconditionat care nu necesita antrenament În mod normal, sunetul unui clopoțel nu duce la creșterea salivației Numai sub condiția unei combinații a acestor doi stimuli are loc apariția, formarea și asimilarea reflexului condiționat clasic În același mod, este posibil să vă înțărcați de la un fel de comportament Dacă, de exemplu, un câine, după ce stăpânește reflexul condiționat, aude adesea un clopoțel, dar nu primește hrană după aceea, atunci separarea salivei de clopot se oprește curând Câinele uită această legătură? Absolut nu este necesar Dacă clopotul este din nou întărit cu alimente, atunci salivarea clopotului este restabilită foarte repede Proprietarii de câini care folosesc clickere în dresaj au mers și mai departe Clicker-ul este cam același lucru pe care îl cunosc copiii sub numele de broască care croncănește Desigur, copiii moderni nu mai știu asta, deoarece în loc de broaște au multe alte distracții Pe scurt, un clicker este un dispozitiv mic care produce semnale acustice scurte atunci când este apăsat un buton Este destul de rezonabil ca un proprietar de câine să folosească un clicker chiar la începutul antrenamentului - ori de câte ori câinele primește un răsfăț Aceasta duce la dezvoltarea unui reflex condiționat clasic Ca răspuns la semnalul acustic, câinele începe să saliveze mai mult Dar să saliva nu este în niciun caz genul de comportament pe care îl caută un proprietar de câine Acum clickerul este folosit atunci când câinele se comportă bine Animalul învață că un comportament bun va fi urmat de un tac, iar un tac va fi urmat de un răsfăț Astfel, câinele învață un comportament acceptabil mai ușor și mai rapid Împreună, aceasta se numește dezvoltarea unui reflex condiționat operant (instrumental) Oricine întreabă acum: „Ce, și totul se întâmplă la fel cu oamenii?”, sper, nu s-a gândit la propriul copil Deși, bineînțeles, tastând în Google „Clicker în învățarea unui copil”, veți obține o mulțime de răspunsuri Desigur, reflexele condiționate sunt dezvoltate și la oameni, și sub toate formele; În general, dezvoltarea unui reflex condiționat este cea mai importantă formă de învățare De exemplu, într-un experiment, subiecții au primit un șoc electric în timp ce priveau anumite forme geometrice După scurt timp, subiecții au dezvoltat transpirație severă și alte semne de frică, chiar și în cazurile în care demonstrarea unei figuri geometrice nu a fost însoțită de un șoc electric Acesta este un exemplu de reflex condiționat clasic Și, în cele din urmă, după ce participanții au primit o recompensă după demonstrarea unei figuri geometrice, au încetat să se mai teamă de un șoc electric și au așteptat cu nerăbdare următoarea figură Aceasta este dezvoltarea unui reflex condiționat operant Toate aceste fenomene își găsesc aplicații semnificative în psihoterapia comportamentală Temerile sunt adesea conexiuni incorecte temporare care au apărut în creier și, dacă, de exemplu, unei persoane care suferă de arahnofobie (frica de păianjeni) i se prezintă în mod repetat o imagine a unui păianjen, după care nu se întâmplă nimic groaznic, atunci fobia dispare treptat (cel puțin în unele cazuri) În psihoterapie, feedback-ul pozitiv este folosit ca cea mai simplă metodă de predare Acest fenomen ne este bine cunoscut din efectul placebo descoperit de Pavlov în experimentele sale pe câini Animalul de experiment a primit un medicament care a provocat vărsături mult timp După aceea, câinele a început să vomite după o injecție cu o substanță complet inofensivă, neutră Situația inversă poate apărea și atunci când aflăm că administrarea medicamentului pe cale orală sau injectarea acestuia duce la îmbunătățire În astfel de cazuri, administrarea unui placebo sau injectarea unei soluții saline neutre într-o venă vă poate face să vă simțiți mai bine Ce bea vaca? Clubul meu preferat de fotbal este VFL! Aceasta este o notă marginală Acum numește-mi un oraș din zona Ruhr Șansele să numiți Bochum și nu Dortmund, Essen sau Hattingen vor fi mult mai mari, mai ales dacă susțineți și VfL de la Bochum În Pentru mine, ca fan al acestui club, numele lui evocă emoții puternice - depresie, entuziasm, durere și fericire Dar aceasta este și o notă secundară În aceste cazuri, se vorbește de un efect de reconciliere (efect de amorsare) Folosind acest termen, ele înseamnă că rostirea preliminară a unui cuvânt schimbă probabilitatea oricăror reacții sau asocieri ulterioare Toate acestea sunt legate și de memorie, deoarece informațiile necesare într-o astfel de situație nu se află la suprafață Pentru specialiștii în memorie, efectul de amorsare este foarte interesant, deoarece studiul său duce în adâncurile creierului Deci, de exemplu, pacienții cu anumite forme de amnezie suferă de incapacitatea de a-și aminti unele informații învățate anterior Cu toate acestea, efectul de amorsare continuă să funcționeze la astfel de pacienți De exemplu, un astfel de pacient nu a putut descifra abrevierea clubului de fotbal, dar ca răspuns la a doua întrebare a sunat cu încredere Bochum Amorsarea pare să joace un rol și în comportament Deci, de exemplu, în cursul unui experiment s-a dovedit că subiecții se mișcă mai lent dintr-o cameră în alta dacă în prima cameră au fost instruiți în prealabil despre sarcină și, parcă, au fost menționați întâmplător despre bătrânețe Dar studiile, chiar și cele științifice, dau adesea rezultate mixte Prin urmare, disputele cu privire la cât de adâncă este influența efectului de amorsare încă nu scad Amorsarea, ca și reflexul condiționat, privește memoria implicită, adică amintirea la nivel subconștient Putem folosi asta pentru a ne depăși De exemplu, înainte de un concurs de memorie, îmi amintesc de progresul meu Acest lucru face ca creierul meu să țintească în mod subconștient informații care sunt esențiale pentru succes rapid În alte cazuri, înainte de următorul turneu, repet informații care pot fi importante în competiție Cu ajutorul unei astfel de amorsări, încep să mă gândesc și să-mi amintesc mai bine decât fără ea - aceste două tipuri de efect de amorsare mă ajută bine în competiții În timpul examenelor sau când rezolvi orice problemă, poți încerca și tu această abordare și să obții beneficii tangibile din ea: gândește-te la succes și încearcă să te gândești la posibilul conținut al problemei! Și totuși, ce bea o vaca? Cei care nu cunosc această glumă și trebuie să răspundă rapid și fără ezitare răspund cel mai adesea: „Lapte!” Însăși mențiunea cuvântului „vacă” duce la cuvântul „lapte” datorită efectului de amorsare Totuși, vaca dă lapte, iar ea însăși bea apă Memoria crustaceelor Abilitățile cognitive umane sunt mai mari decât cele ale unui animal și, prin urmare, o persoană se poate gândi la acțiunile sale Din acest motiv, folosirea unui clicker pe un soț în bucătărie este complet inutilă Cu toate acestea, în ciuda acestui fapt, fundamentele memoriei au apărut în vremuri străvechi, iar procesele subconștiente care asigură amintirea funcționează la oameni aproape în același mod ca la majoritatea animalelor Cu cât creierul animalului este mai aproape de creierul uman ca structură, cu atât procesele de memorare și rechemare sunt mai asemănătoare Această asemănare este deosebit de izbitoare atunci când comparăm creierul uman cu creierul primatelor, dar creierul nostru este în general asemănător cu creierul altor mamifere Prin urmare, cunoștințele despre creierul uman și memoria umană se bazează pe experimente efectuate pe animale, oricât de ciudat ar părea În timp ce studiile la șobolani și șoareci s-au concentrat în principal pe comportament, celebrul om de știință austro-american Eric Kandel a studiat memoria pe creierul unei moluște marine Această moluște se numește Aplysia, sau focă cu barbă, și acest animal a făcut-o pe Candela laureată a premiului Nobel Recomand tuturor să vizioneze filmul „În căutarea memoriei” ( ), dedicat operei lui Kandel Dar de ce Aplysia? Potrivit celui mai recent studiu major, creierul uman este format din de miliarde de celule nervoase Desigur, acestea nu sunt atât de multe câte stele sunt în Calea Lactee, dar totuși acest număr este impresionant Astfel, există prea multe celule în creierul nostru și, de asemenea, sunt prea mici pentru a le studia individual În schimb, Aplysia are doar de celule nervoase în tot corpul său Prin urmare, Kandel și colegii săi – în loc să urmărească în termeni generali procesele care au loc în sisteme complexe – au decis să studieze mai detaliat procesele memoriei care au loc în sisteme mai simple și mai vizibile În școlile de dans, la primele clase, se predau mișcări lente de vals, și nu improvizațiile sclipitoare ale tangoului argentinian Din același motiv, studiul memoriei este cel mai bine început cu creierul unei foci cu barbă S-a dovedit că și Aplysia are o memorie Desigur, iepurele de mare nu este capabil să memoreze numere de telefon și nu poate numi douăzeci de cifre ale numărului n după virgulă, dar în el se pot forma și reflexe condiționate Speciile de succes evolutiv se deplasează întotdeauna mai sus și mai departe Creierul nostru este capabil de mai mult decât creierul din Aplysia, creierul nostru are multe departamente, fiecare dintre ele fiind responsabil pentru propriile funcții specializate, dar la nivelul inferior al activității creierului nostru funcționează multe mecanisme destul de primitive Datorită lui Kandel și colegilor săi, acum știm multe despre formarea memoriei la nivel molecular Studiul comportamentului uman și al modelelor animale vă permite să aflați mai multe despre specializarea anumitor părți ale creierului sau chiar a celulelor nervoase individuale În experimente cu oameni, psihologii cognitivi au reușit să arate că există diferite tipuri de memorie, iar studiile care utilizează imagistica prin rezonanță magnetică indică faptul că diferite părți ale creierului sunt responsabile pentru diferite tipuri de memorie Cunoștințele noastre despre toate aceste procese sunt actualizate zilnic datorită muncii oamenilor de știință care studiază memoria și fiziologia creierului Cu toate acestea, toate aceste realizări nu fac încă posibilă descrierea întregii imagini Încă nu avem un răspuns exact la întrebarea cum funcționează exact memoria În timp ce hard disk-ul unui computer funcționează după reguli strict definite și reproduce cu acuratețe datele înregistrate pe el, totul este complet diferit cu creierul Pe milioane de ani de evoluție, au apărut sisteme incredibil de complexe, ale căror detalii ne sunt încă necunoscute Dar trebuie să spun că știm încă destul de multe De exemplu, se știe că noi, oamenii, nu avem un fel de memorie sau, mai exact, nu avem o singură memorie, ci mai multe „Amintiri” diferite îndeplinesc sarcini diferite Voi dedica sfârșitul primului capitol unei descrieri a acestor „amintiri” separate "Ştiam eu!" „Memoria mea pe termen scurt este foarte bună, dar memoria pe termen lung ar putea fi mai bună!” Aud adesea astfel de declarații de la oameni care participă la cursurile mele Oamenii știu de mult că tipurile de memorie diferă în ceea ce privește capacitatea lor de a reține informațiile amintite pentru momente diferite Kandel a reușit să arate că memoria pe termen scurt și pe termen lung există deja în Aplysia, iar procesele din structurile responsabile pentru diferite tipuri de memorie sunt foarte diferite unele de altele Aceste diferențe joacă un rol important în știința memoriei umane Cu toate acestea, o persoană are și un al treilea nivel de memorie care precede memoria pe termen scurt - acest tip de memorie se numește ultrascurtă Totuși, trebuie avut în vedere că vorbim aici despre un model generalizator Nu există seifuri speciale în creier pentru stocarea memoriei pe termen ultrascurt, pe termen scurt și pe termen lung Realitatea, ca întotdeauna, este mult mai complexă decât un model Acest fapt ne este bine cunoscut din prognozele meteo Meteorologii își încearcă modelele de multe ori în realitate pentru a anunța la radio la amiază că da, chiar acum plouă pe colo În știința memoriei, modelele ne permit, de asemenea, să lucrăm productiv cu presupuneri și ipoteze Pe măsură ce funcționează, apar nenumărate idei noi, îmbunătățiri și variații pentru a-și rafina înțelegerea a ceea ce se întâmplă, iar apoi oamenii de știință construiesc un model care se potrivește cel mai bine cu realitatea Va fi suficient aici să luăm în considerare modele simple Căci chiar și astfel de modele simple folosesc concepte care sunt foarte diferite de cele folosite în vorbirea obișnuită Dacă, de exemplu, un psiholog pronunță expresia „memorie pe termen scurt”, atunci cel mai probabil el înseamnă ceva diferit de o persoană care este departe de psihologie Pentru a înțelege mai bine esența ideilor științifice, se poate recurge cu succes la metafore Este interesant de observat că în diferite epoci aceste metafore au fost diferite Grecii antici comparau memoria cu o tăbliță de ceară și o arhivă Ideea că există cutii separate pentru diferite tipuri de memorie în creier încă există Adevărat, în timpul nostru, memoria umană este cel mai adesea comparată cu memoria computerului Conform acestor idei, se creează următoarea imagine: senzorii care primesc informații de la o tastatură sau o cameră video o transmit imediat mai departe Acest lucru este analog cu memoria ultra-scurtă Apoi, informațiile sunt transferate în memoria cu acces aleatoriu - un analog al memoriei umane pe termen scurt, iar apoi pe "hard disk" - un analog al memoriei pe termen lung Problemele încep cu faptul că această analogie este inițial șchioapă, deoarece informațiile (cum se întâmplă într-un computer) sunt stocate în creier într-un mod complet diferit Dacă conținutul este copiat cu acuratețe în computer, stocat și distribuit în aceeași formă la cerere, atunci amintirea umană este întotdeauna asociată cu schimbarea, corectarea și interpretarea conținutului Nu există un buton de ștergere a memoriei în creierul uman, la fel cum nu există un port USB pentru transferul acesteia Poate că printre cititori vor fi cei care acum, la zece ani de la apariția acestei invenții, se vor întreba: „Ce este un port USB?” Dar, în ciuda acestui fapt, mai trebuie să folosim metafore computerizate În sensul literal, astfel de metafore sunt cuvintele „chemați” și „salvați” Apelul de informații și stocarea acesteia au loc în computer, dar aceste procese sunt absente în sistemele biologice Nu înțelegem pe deplin cum funcționează sistemele biologice și, prin urmare, în lipsa unor termeni mai buni, recurgem la concepte informatice pentru a descrie ceea ce ne referim Expresia „creierul se schimbă în cursul interacțiunii cu lumea exterioară” este mai complicată, dar nu mai semnificativă decât expresia „informații stocate în creier” Cel mai important lucru este să ne amintim că „salvarea” informațiilor este doar o metaforă mai mult sau mai puțin reușită, deoarece stocarea informațiilor în creier se desfășoară într-un mod complet diferit decât într-un computer Memorie ultrascurta Într-adevăr, depunerea de informații în memoria de scurtă durată este precedată de intrarea acesteia în memoria ultrascurtă, care este numită și „memorie senzorială” Cert este că informațiile dispar din această memorie mai repede decât poți spune cuvântul „ultra-scurt” De exemplu, cu percepția vizuală, creierul nostru formează noi percepții într-o fracțiune de secundă Un exemplu bun: dacă vezi pe cineva mișcând rapid o lanternă dintr-o parte în alta în timpul nopții, atunci vezi o urmă a unui punct luminos - traiectoria acestuia, care dispare aproape instantaneu Studiile arată că timpul de reținere al unei astfel de urme este de la la de milisecunde Cineva s-ar putea gândi: „Totuși, pentru numele lui Dumnezeu, domnule Conrad, de milisecunde nu sunt memorie!” Dar, dacă ne amintim definiția conform căreia orice formă de stocare a informațiilor se numește memorie, atunci o astfel de stocare pe termen scurt a informațiilor poate fi numită și, dacă doriți, memorare sau memorie Mai mult, această percepție este foarte importantă pentru memorie, deoarece ea este cea care filtrează informațiile primite, hotărând simultan ce trebuie procesat în continuare Cu toate acestea, memoria senzorială nu se limitează la o singură modalitate de percepție vizuală Pe lângă memoria senzorială vizuală, avem aceeași memorie pentru toate celelalte simțuri, cu timpi de stocare ușor diferiți pentru informațiile senzoriale în fiecare modalitate Faptul că informațiile sunt filtrate în stadiul memoriei senzoriale înainte de a intra în conștiință este confirmat de efectul unui cocktail: chiar și în cel mai zgomotos mediu, înțelegi clar ce îți spune interlocutorul, dar cuvintele oamenilor care stau la vecini mesele se îmbină în zgomot fără sens pentru tine Dar de îndată ce unul dintre vecini îți spune numele sau atinge un subiect important pentru tine, îți îndrepți imediat atenția către această persoană Astfel, tot zgomotul este perceput și filtrat În cazul percepției auditive, memoria senzorială poate fi asemănată cu un ecou și, prin urmare, în acest context este numită „memorie eco” Memorie de scurtă durată Doar o mică parte din noul conținut perceput de simțuri intră în memoria pe termen scurt În plus, memoria de scurtă durată tranzitează și ceea ce este apoi depozitat în memoria de lungă durată, de unde putem apoi extrage aceste informații și ne gândim la ea Pe scurt, tot ceea ce procesăm în mod activ trece prin memoria pe termen scurt și, prin urmare, memoria pe termen scurt este uneori numită memorie de lucru Astfel, vedem că în ambele cazuri procesele se dezvoltă după modele diferite, dar pentru înțelegerea proceselor care au loc în memoria de scurtă durată, o astfel de împărțire nu este importantă în principiu Această memorie este numită „pe termen scurt”, deoarece informațiile sunt stocate în ea pentru o medie de douăzeci până la treizeci de secunde Dacă există puține informații primite, atunci perioada de stocare se poate întinde până la două minute Dar, în orice caz, timpul de stocare a informațiilor în memoria pe termen scurt este într-adevăr foarte mic Orice informație nouă care intră în memoria pe termen scurt înlocuiește informațiile aflate acolo Toată lumea este conștientă de acest fenomen prin memorarea unui număr de telefon din agenda telefonică Când formați un număr, vă amintiți perfect, dar acesta dispare din memorie aproape imediat după ce se aud bipuri lungi în receptor Dacă vă uitați la ceas înainte de a forma un număr, puteți asigurați-vă că nu vă veți aminti numărul citit, deoarece informațiile despre oră au înlocuit informațiile despre numărul de telefon Pentru tineri, sintagma „agenda telefonică” în majoritatea cazurilor pare deja complet de neînțeles Pentru astfel de persoane, vă sfătuiesc să vă amintiți despre Snapchat: vă amintiți în continuare ultimele șapte cadre pe care le-ați vizionat, dar între ele apare un mesaj WhatsApp și șterge tot ce era conținut anterior în memoria pe termen scurt Se pare că cineva care creează șapte cadre instantanee în , secunde nu depășește memoria senzorială Memoria pe termen scurt este limitată nu numai din cauza micșorării timpului, ci și ca volum De exemplu, are o medie de aproximativ șapte cifre Iată un mic exercițiu: citiți rândurile următoare, închideți ochii și încercați să vă amintiți toate numerele Cum functioneaza? Dacă nu sunteți distras și bine concentrat, atunci vă veți aminti succesiunea numerelor din prima linie fără prea multe dificultăți Linia de mijloc este deja greu de reținut; puteți amesteca câteva numere, sări peste unul, dar dacă vă concentrați bine, atunci vă puteți aminti corect întreaga linie Memorarea a șapte cifre este în limitele capacităților umane medii Dacă subiecții repetă adesea astfel de exerciții, atunci amintirea celor șapte cifre, de regulă, încetează să provoace dificultăți Dimpotrivă, amintirea celor zece cifre din ultima linie este foarte, foarte dificilă Oricine poate face acest lucru, de regulă, conștient sau inconștient recurge la un fel de tactică mnemonică: de exemplu, fredonează numerele după o melodie preferată sau împarte secvența în numere (trei sute cincizeci și unu - zero - zero - douăzeci) -nouă - zero - unsprezece, în loc să memoreze secvența trei - cinci - unu - zero etc ) Totuși, dacă vă spun că în ultimul rând numărul treizeci și cinci urmează datei inversate de septembrie , atunci vă veți aminti imediat și ușor această succesiune de numere Cert este că memoria pe termen scurt nu procesează numerele separat Informațiile cu care lucrează se numesc blocuri (bucăți) Un număr poate servi și ca bloc Sau data de septembrie , deoarece indică o informație semnificativă O strategie eficientă pentru creșterea capacității memoriei pe termen scurt este împărțirea informațiilor în bucăți mari Dacă cauți și găsești în succesiunea de numere data nașterii tale, numărul de telefon sau cardul de credit pe care îl cunoști, atunci vei crește capacitatea memoriei pe termen scurt Împărțirea informațiilor în blocuri și cantitatea de memorie pe termen scurt a fost studiată în anii de americanul George Miller, iar de atunci acest subiect a fost cel mai discutat și cel mai citat în articolele dedicate cercetării memoriei Pentru viața de zi cu zi, este important să știm cât de limitată este capacitatea memoriei pe termen scurt și că împărțirea rațională a informațiilor ajută la creșterea acestei capacități Cu toate acestea, trebuie să ne amintim, de asemenea, că cea mai mică distragere a atenției de la conținutul principal și percepția altor informații vor duce la ștergerea imediată a informațiilor pe care ați încercat să le amintiți Există o altă modalitate de împărțire a informațiilor: de exemplu, puteți rosti primele cinci cifre cu voce tare și puteți citi restul doar cu ochii Folosirea acestei tactici îi ajută pe cei mai mulți oameni să păstreze toate cele zece cifre în memorie Faptul este că memoria pe termen scurt are mai multe modalități - captează nu numai informații vizuale, ci și auditive și în paralel În principiu, nu cunoaștem toate complexitățile lucrării memorie pe termen scurt, dar datorită lui Alan Baddeley avem un model bun Dacă ne observăm gândirea din exterior, ne vom da seama că sunt foarte puține lucruri pe care le putem face în paralel De exemplu, nu putem avea două conversații deodată, dar putem să ne uităm la televizor și să vorbim destul de bine Putem vorbi la telefon și rezolva un puzzle de cuvinte încrucișate în același timp În orice caz, bărbații sunt capabili de asta Recent, am dat peste un articol pe internet care spune că neurologii au descoperit că femeile sunt mai bune decât bărbații la multitasking Este oferită o legătură către o lucrare publicată în despre funcționarea conexiunilor dintre emisferele creierului În condiții normale, emisferele interacționează destul de slab Oricine cunoaște drumul A din Ruhr, Ringul din München sau altă stradă din Stuttgart, știe și că, deși traficul este teoretic excelent, progresul pe aceste străzi poate fi teribil de lent În același mod, chiar dacă două locuri sunt legate printr-un drum scurt și convenabil, o persoană poate fi totuși într-unul dintre aceste locuri la un moment dat Deoarece zonele creierului responsabile de memoria pe termen scurt au aceeași structură anatomică la bărbați și femei, cu greu ne putem aștepta la o mare diferență în capacitatea sa și, apropo, rezultatele studiului nu sunt clare Dacă ați văzut vreodată bărbați jucând jocuri pe computer, atunci veți confirma că sunt capabili să controleze multe lucruri diferite în același timp După cum reiese din exemplele de mai sus, execuția simultană a funcțiilor este posibilă, în primul rând, în cazurile în care această execuție necesită rezolvarea unor sarcini diferite și nu similare ca natură Baddeley a decis să testeze experimental această afirmație și a constatat că nu suntem capabili să îndeplinim două sarcini vizuale sau auditive în același timp, dar putem rezolva destul de bine o problemă matematică complexă și putem îndeplini orice sarcină vizuală Modelul de memorie dezvoltat de Baddeley se bazează pe acest fenomen: în opinia sa, memoria îndeplinește mai multe roluri interconectate - rolul unei bucle fonologice, un caiet spațial-vizual, un tampon episodic și un organ executiv central În instituție, acesta corespunde unui magnetofon cu un timp scurt de redare (buclă fonologică), pe care se înregistrează informații, care se șterg atunci când apar informații noi, care se înregistrează în locul celei anterioare, și o tablă de scris pe care se înregistrează vizual conținutul este prezentat Se șterge la fiecare modificare de conținut, fiind înlocuit cu unul nou (caiet spațial-vizual) Baddeley a adăugat ulterior un tampon episodic modelului său pentru a explica mai bine rezultatele noilor experimente De exemplu, un astfel de buffer poate fi un coleg vorbăreț care spune în mod constant niște povești amuzante și bârfe, dar nu este o sursă de informații importante și semnificative Organul executiv central nu este șeful, ci secretarul, care reacționează la toate sursele de informații, le filtrează și le prezintă într-o formă procesată, în care acestea intră în câmpul de vedere al șefului Când vedem un rând de numere în fața noastră sau citim un text, le repetăm intern, adică creăm un tren fonologic Separarea fenomenelor auditive și vizuale aici nu este mai mare decât cu aceeași separare pe fondul percepției informației la nivel senzorial Blocul spațial-vizual intră în joc atunci când ne imaginăm vizual o anumită scenă, o vedem cu ochiul nostru interior și o putem manipula Această capacitate de a actualiza conținut în memoria de lucru este de mare importanță Observăm acest lucru în mod conștient atunci când efectuăm calcule mentale, când ne repetăm (pronunțăm mental) de fiecare dată rezultatele calculelor intermediare, dar până la urmă ne amintim doar rezultatul final Baddeley însuși într-una dintre cărțile sale notează că, în mod surprinzător, chiar și oamenii cu memorie pe termen scurt foarte limitată sunt capabili să ducă o viață complet normală Cu toate acestea, există o aparentă corelație pozitivă între capacitatea memoriei pe termen scurt și ceea ce numim inteligență memorie pe termen lung Îți mai aduci aminte de Kandela și de iepurele de mare? Mai sus, v-am prezentat pe scurt Îți amintești numele acestui iepure? Dacă vă amintiți, înseamnă că această informație a fost deja depozitată în memoria de lungă durată și ați putut să le extrageți de acolo Dacă nu îți amintești, înseamnă că atunci când ai citit capitolul anterior, ai notat numele moluștei în memoria ta de lucru, de unde nu a ajuns niciodată în memoria ta pe termen lung Apropo, iepurele de mare se numește Aplysia Cu toate acestea, chiar dacă nu știai acest nume, dar ți-ai amintit că în capitolul anterior era vorba despre un fel de moluște, atunci înseamnă că memoria ta pe termen lung este implicată în acest proces Apropo, Kandel a găsit și în Aplysia o diferență între memoria pe termen scurt și cea pe termen lung La mobilizarea memoriei de scurtă durată există o întărire a conexiunilor între celulele nervoase individuale ale creierului Se modifică cantitatea de neurotransmițători eliberați, ceea ce asigură o distribuție mai extinsă a semnalelor În formarea memoriei pe termen lung, dimpotrivă, se formează noi conexiuni fizice sau se extind cele existente Acest lucru poate fi comparat cu o rețea de trafic Dacă pe drumul dintre două localități se formează adesea blocaje de trafic, atunci pe această porțiune de drum pot fi lansate rute suplimentare de transport în comun la intervale De exemplu, în timpul meciurilor de fotbal sau al târgurilor comerciale, când sunt permise rute speciale suplimentare de autobuz pe drumuri Datorită unor astfel de rute, oamenii au posibilitatea de a ajunge la destinație mai repede Cu toate acestea, de îndată ce autoritățile anulează autobuze suplimentare, situația devine aceeași Situația poate fi îmbunătățită în mod fiabil doar prin construirea de noi drumuri sau lărgirea celor vechi Dacă după un timp îți amintești că mi-ai citit cartea, înseamnă că am reușit să-ți schimb într-o oarecare măsură structura creierului La extinderea rețelei de drumuri se folosește bitum, iar în creier, în aceste scopuri, organismul folosește proteine, al căror program de construcție este înregistrat în moleculele de ADN Comparația cu drumul demonstrează și diferența dintre creier și hard disk-ul unui computer Deși analogia dintre stocarea informațiilor pe un hard disk și stocarea lor în creier sugerează ea însăși, memoria umană funcționează pe principii complet diferite Pe disc, informațiile individuale sunt legate fizic de anumite locuri de pe suport și codificate acolo în biți, adică într-o anumită secvență de unu și zero Codificarea unuia sau zero într-un anumit punct de pe disc este determinată de magnetizarea sau lipsa magnetizării acestuia O astfel de înregistrare face posibilă o stocare arbitrar lungă (cel puțin teoretică) a informațiilor neschimbate Cu toate acestea, în creier, o celulă nervoasă poate forma mii de conexiuni În același timp, achiziția de noi informații de fiecare dată înseamnă că au existat schimbări în relațiile preexistente În plus, fiecare nouă retragere duce la rearanjamente suplimentare La fel ca și rețeaua de drumuri, rețeaua de conexiuni din creier este în permanență actualizată și, de asemenea, distrusă în timp Faptul că creierul nostru nu uită nimic și pur și simplu pierdem ocazia de a ajunge la informațiile necesare nu este altceva decât un mit Cu toate acestea, este, de asemenea, adevărat că multe lucruri sunt codificate în secret în creier și apar în memorie, de exemplu, când te uiți la fotografii dintr-un album de familie sau la fotografiile făcute în timpul călătoriilor interesante Ne amintim cu adevărat lucruri pe care le consideram uitate de mult Cu toate acestea, dacă uităm de fapt ceva, atunci acest „ceva” nu ne va apărea niciodată în minte Kandel, printre altele, a descoperit că stimulii repetați sunt foarte importanți, deoarece duc la formarea de noi moduri de formare a memoriei Știm acest lucru din propria experiență: ceea ce auzim odată dispare rapid din memorie, iar repetarea frecventă, dimpotrivă, duce la o memorare lungă și stabilă Prin urmare, mulți încă mai cred că astfel de repetiții urâte sunt benefice Adică, mici repetări ale aceluiași lucru sunt utile Din fericire, acesta nu este deloc cazul, pentru că, În loc să facem conexiuni cu forța între foarte puțini neuroni, există multe alte modalități de a îmbunătăți sistemul de memorie Există multe tipuri de memorie ultra-scurtă și pe termen scurt, și același lucru este valabil și pentru memoria pe termen lung „Trebuie să fie în cealaltă amintire a mea” Gândește-te la o excursie grozavă Poate ați vizitat altă țară sau alt oraș? Fă-ți puțin timp pentru a te cufunda în amintiri În acest caz, vei încerca să-ți mobilizezi memoria episodică Adică îți vei aminti anumite episoade din viața ta Cu toate acestea, este posibil să fi învățat ceva nou în această călătorie Ei bine, de exemplu, au învățat să facă windsurf sau să mănânce orez cu betisoare În acest caz, memoria procedurală va funcționa, care stochează capacitatea de a efectua proceduri - de exemplu, capacitatea de a merge pe bicicletă, a găti paste sau a merge la toaletă după fiecare al treilea pahar de bere Pe lângă abilități, ați învățat câteva fapte noi De exemplu, ați aflat numele capitalei țării pe care ați vizitat-o, ce este neobișnuit la micul dejun acolo sau numele autorului și titlul cărții pe care o citiți în timp ce stateai la piscină Toate aceste fapte sunt stocate în memoria semantică Poate, amintindu-ți toate acestea, vei decide că mâine trebuie doar să vizitezi cel mai apropiat birou de turism și să duci acolo un nou catalog Sarcina, conform căreia trebuie să știu deja acum că trebuie să fac ceva la un moment dat în viitor, este îndeplinită de memoria de perspectivă Toate aceste reprezentări nu sunt altceva decât modele care servesc la o mai bună înțelegere și stabilire a scopurilor și obiectivelor noilor cercetări Există, în plus, un model de memorie autobiografică care se suprapune parțial cu memoria episodică Aceasta include amintirile noastre personale și, bineînțeles, amintirile de vacanță intră și ele în această categorie Dacă vă cer să memorați o listă de cuvinte și să le amintiți mâine, atunci aceasta va fi o sarcină pentru memoria episodică, dar în niciun caz pentru memoria autobiografică Dar, de exemplu, faptul că îmi amintesc numele mamei mele se referă la memoria autobiografică, nu episodică Prin urmare, în memoria pe termen lung funcționează diverse sisteme Există și alte posibilități pentru a distinge tipurile de memorie în plus față de cele enumerate Dacă uiți ceva, încordează-te: poate că informațiile de care ai nevoie sunt doar într-o altă amintire? Memoria declarativă: „Știu asta!” Înțelegem cel mai bine memoria declarativă În , la sugestia psihologului Endel Talving, a fost împărțită între memoria semantică și episodică menționată mai sus Memoria declarativă este numită și memorie explicită Acești termeni sunt sinonimi Ceea ce este stocat în această memorie este bine cunoscut purtătorului ei O persoană poate descrie și explica conținutul memoriei explicite (declarative) Dacă ești întrebat despre asta, atunci exclami cu bucurie: „Știu asta!” Acestea includ fapte, informații pe care le puteți menționa direct dacă vi s-a adresat întrebarea adecvată, „corectă” Cum se numește capitala Danemarcei? Cine a fost primul președinte al Statelor Unite? Cât de des a devenit campioană mondială echipa de fotbal germană? Aceasta include și capacitatea de a recunoaște un fruct sau o persoană pe care o cunoști Cu toate acestea, această cunoaștere nu are legături temporale Nu știi nimic altceva dacă, de exemplu, ai aflat pe de rost că capitala Danemarcei este Copenhaga Este posibil, desigur, ca în același timp să vă amintiți unde ați văzut finala Cupei Mondiale sau ați vizionat filmul „Miracolul de la Berna” Dar nu trebuie să-ți amintești asta pentru a întrebarea potrivită pentru a răspunde: "Germania a fost campioană mondială de patru ori!" Adevărat, dacă un olandez este în apropiere, atunci majoritatea fanilor germani trebuie să își muște limba de rușine Initial, toate aceste informatii sunt percepute la nivelul memoriei episodice După micul dejun într-un hotel din Edinburgh, probabil că îți amintești cel mai bine surpriza de faptul că stomacul unui miel plin de mărunțiș amestecat cu fulgi de ovăz este numit de scoțieni „haggis” Cei care au îndrăznit să-l încerce trebuie să-și amintească în continuare gustul Numai în decursul timpului apare o amintire uscată: „un lucru întunecat, în general comestibil, asemănător unui cârnați gros cu organe + Scoția = haggis”, - separat de evenimentul asociat cu acesta, care, poate, va fi în curând complet uitat Memoria semantică și cea episodică sunt strâns legate Poate că o singură privire către haggis va fi suficientă pentru a vă aminti instantaneu de acel hotel din Edinburgh Dacă nu vă amintiți cum arată steagul scoțian, atunci cel mai probabil o veți face dacă, gândindu-vă la călătoria voastră în Scoția, vă imaginați unde exact un astfel de steag atârna în Edinburgh Suntem convinși că există diferite tipuri de memorie, având în vedere faptul că există diverse forme de amnezie, adică tulburări de memorie legate de unul sau altul sistem de memorie Un alt aspect interesant este conștientizarea memoriei Conform definiției lui Talving, doar oamenii au memorie declarativă, deoarece animalele sunt lipsite de conștiință De asemenea, animalele nu au o limbă și nu sunt capabile să exprime amintirile sub formă de vorbire, ceea ce înseamnă că nu le „cunosc” Dar este memoria umană într-adevăr atât de specială? Din păcate, nu îi putem întreba direct pe frații noștri mai mici despre asta Când o mamă îi spune cu entuziasm câinelui ei: „Acum va veni Boris la noi! Îți va aduce ceva delicios! Știi despre asta, nu? Da?" - emoția veselă a câinelui nu este în niciun caz legată de memoria episodică a oaselor de zahăr obținute anterior - este doar un reflex condiționat: câinele se bucură de buna dispoziție a gazdei Cu toate acestea, la o observare mai atentă, se pot vedea exemple care indică faptul că și animalele au ceva similar cu memoria episodică De exemplu, unele păsări nu își amintesc doar locurile în care ascund fructele, ci și când le-au ascuns și cât de coapte erau, astfel încât să le poată săpa și să le mănânce la timp Când observăm pisicile domestice, vedem cum „vânează” în vis Aceste mișcări se bazează pe amintirea în vis a episoadelor reale trăite de pisici Memoria procedurală: „Pot să o fac!” Pentru abilități și capacitatea de a efectua orice acțiuni, pe lângă memoria declarativă, există și memoria procedurală Aceasta nu este o memorie declarativă, deoarece conținutul său este foarte dificil și uneori imposibil de exprimat în cuvinte Acest lucru este cunoscut de toți părinții care au încercat să explice teoretic copilului cum să meargă cu bicicleta Există mai mult în această abilitate decât doar pedalarea "O pot face!" este o expresie caracteristică a memoriei procedurale În , rețeaua a fost ocolită de videoclipul americanului Destin Sandlin A construit o bicicletă care se înclina spre stânga când ghidonul era întors la dreapta și invers Adică era total opusul unei biciclete normale Încercările oamenilor de a conduce astfel arată foarte amuzant și complet fără succes - cel puțin dacă acest lucru nu duce la răni grave Sandlin a trebuit să se antreneze o lună întreagă înainte de a-și putea stăpâni creația ciudată Un alt lucru interesant este că, la un moment dat, ceva a declanșat în creierul lui Sandlin și, din acel moment, a pierdut capacitatea de a merge cu bicicleta obișnuită Este foarte dificil să reconstruiești memoria procedurală, dar toată învățarea se bazează, practic, pe încercare și eroare Învățăm să alergăm în copilărie, iar această abilitate nu se schimbă la vârsta adultă În multe sporturi, cei care încep din copilărie învață mișcările necesare foarte profund, iar oricine începe în acest sport la vârsta adultă nu ajunge niciodată la același nivel Văd acest lucru din propria mea experiență cu staking Acest joc se referă la stivuirea ochelarilor contra cronometru și probabil că ați văzut videoclipul acestui joc Este un antrenament pentru creier la fel de bun ca jongleria, deoarece jocul implică mușchi de ambele părți ale corpului și necesită și o bună coordonare La grupa mea de vârstă (peste de ani) am obținut rezultate destul de bune În grupa mea de vârstă, recordul din pentru Cycle este de , secunde Recordul absolut în grupul de adolescenți este de cinci secunde, ceea ce este cu până la % mai bun Anterior, se credea că numai copiii pot îndoi piramidele atât de repede și au crezut că punctul aici era dimensiunea mâinilor Cu toate acestea, recordul pentru grupa de vârstă - de ani a fost, de asemenea, destul de remarcabil În acest „grup de studenți” există mulți astfel de amatori care s-au antrenat de ani de zile și au progresat destul de încet, dar o fac în continuare constant - și, prin urmare, recordul mondial în această grupă nu este cu mult mai rău decât în grupul de adolescenți Ideea, după cum s-a dovedit, nu este în dimensiunea mâinilor și nu în capacitatea de a se mișca rapid, ci doar în starea memoriei procedurale, care este cea mai receptivă la copii și adolescenți Abilitățile dobândite în copilărie pot ajuta ulterior la dobândirea de noi abilități Indicative, de exemplu, sunt experimentele prin care se învață să tasteze anumite secvențe de caractere pe tastatură În aceste experimente, cei care pot cânta la instrumente cu tastatură sunt cu mult superiori celorlalți participanți În ciuda faptului că tastatura pianului nu seamănă puțin cu o tastatură de computer, oamenii care sunt obișnuiți să apese tastele învață rapid secvența dorită de apăsare a butoanelor de pe tastatura unui computer Memoria autobiografică: amintiri ale vieții Memoria autobiografică este depozitul tuturor amintirilor legate de viața noastră Această amintire se suprapune în mare măsură cu memoria episodică: eu, de exemplu, știu ce am făcut vara trecută Îmi amintesc și ce am luat la micul dejun azi dimineață Dar nu-mi amintesc ce am luat la micul dejun vara trecută Adevărat, prin excepție, îmi pot aminti micul dejun într-o zi specială, pe care mi-l amintesc în legătură cu unele emoții sau alte evenimente importante și semnificative, și a fost depus în memoria de lungă durată De exemplu, vara trecută am fost la San Diego, unde am avut mare succes la turneul de memorie, învingându-l pe câștigătorul de anul trecut în semifinale și avansând în finală Așadar, îmi amintesc exact ce am mâncat în acea zi semnificativă pentru mine și chiar îmi amintesc ce am gândit și simțit în acea zi Totuși, pentru a-mi aminti toate acestea, am nevoie de un fel de fundație, de un fel de punct de plecare, de un declanșator: trebuie să fie o dorință de a-ți aminti pentru a povesti, sau niște circumstanțe similare în prezent Încă un lucru este important: un fel de memorie înseamnă neapărat reconstrucția scenei, adică formarea unei noi amintiri de fiecare dată Avem întotdeauna tendința de a avea încredere în amintirile noastre ca și cum ar fi autentice, precum casetele video Cu toate acestea, creierul nostru construiește de fiecare dată în minte toate imaginile a ceea ce s-a întâmplat din nou și umple golurile cu o creativitate remarcabilă Despre amintirile false vom vorbi în al treilea capitol, pentru că pot fi foarte vii și vii Dacă știi să pui întrebările potrivite, atunci poți afla că oamenii introduc adesea amintiri inexistente în memoria lor în blocuri întregi De exemplu, acest lucru ar putea fi văzut în timpul campaniei electorale din SUA din , Din engleza stivă - stivă când candidații s-au certat cu pasiune dacă anumiți oameni din țară sărbătoreau tragedia din septembrie „Dar am văzut!” Unul dintre candidați și unii dintre reporteri au fost încrezători în autenticitatea amintirii lor De fapt, se vorbește multe despre faptul că, în amintirile unor astfel de oameni, înregistrările de televiziune, care înfățișau mulțimi care aplaudă în unele țări arabe, au fost transferate în Statele Unite Aceste amintiri sunt adevărate din punct de vedere subiectiv, la fel ca și indignarea asociată lor, dar reproșurile în această situație, însă, nu sunt întotdeauna corecte O încercare de a explica modul în care este creat conținutul memoriei autobiografice este prezentată într-un model propus de doi oameni de știință britanici în În sistemul de memorie despre propriul sine, acești oameni de știință disting diferite componente Avem cunoștințe fundamentale despre anumite faze ale vieții sau teme: anii de școală, timpul la universitate, primul loc de muncă etc În același timp, aceste perioade de timp nu sunt clar definite și se suprapun adesea Mulți oameni pot modifica exemplul de mai sus împărțind viața în perioada primei căsătorii, a doua, a treia În orice caz, avem cunoștințe destul de precise și directe despre fiecare dintre aceste faze Știu unde am studiat, unde am locuit atunci și cu cine mi-am petrecut timpul liber Cu toate acestea, această memorie poate să nu aibă unele amintiri specifice și detaliate Mai mult, este necesar să se facă distincția între amintirile generalizate (alegeam atunci) și amintirile specifice (prima mea cursă de maraton) Aceste ultime amintiri sunt stocate ca unități punctuale specifice, mai ales dacă este vorba despre prima dată (primul meu sărut), sau despre un fel de moment de cotitură în viață (balul, obținerea primului meu loc de muncă), sau despre ce - unele evenimente semnificative care delimitează o etapă a vieții de alta (nășterea copiilor, nunți, înmormântările celor dragi, tragedia din septembrie) Dacă ne amintim de momente individuale care nu sunt atât de importante, atunci toate nivelurile menționate intră în joc pentru a construi o amintire De exemplu, dacă mă întâlnesc cu un vechi prieten pe care l-am întâlnit cândva în timpul unei șederi de un an în Anglia, atunci amintirile din acea perioadă se trezesc în creierul meu Încep să mă gândesc la pub-ul studențesc din campus și îmi amintesc de petrecerile de atunci Informațiile stocate în memoria pe termen lung despre evenimente individuale, impresiile fotografiilor în care sunt înfățișat cu acest prieten, creează o imagine în memoria mea de lucru, dar această imagine nu este în niciun caz o repetiție exactă a ceea ce a avut loc la acel moment timp deja suficient timp îndepărtat Memoria noastră poate înfrumuseța într-o oarecare măsură trecutul, ne poate măguli stima de sine și, în același timp, poate folosi eficient locul memoriei și locul întâlnirii De fapt, nu contează - să ai în vedere amintirile fiecărui mic dejun și fiecărei petreceri În orice caz, nu toate micul dejun și petrecerile din epoca studenților merită o amintire de încredere Dimpotrivă, amintirile spontane sunt renașterea unor episoade unice autentice În același timp, poate fi foarte interesant să te observi în aceste scene - din exterior Gândește-te cum observi scena pe care o amintești – din interior, ca să spunem așa, cu privirea „eu”-ului tău? Sau vezi scena din vedere de pasăre în memorie, ca prin ochii unui alt observator? În cea mai mare parte, apar ambele tipuri de reamintire, iar perspectiva nu adaugă nimic la adevărul memoriei Calitatea reamintirii depinde de vârsta acesteia, dar și de factori culturali și, mai mult, de gen În amintirile lor, femeile se văd din exterior mai des decât bărbații, ceea ce, potrivit unor experți, se datorează faptului că în cultura noastră femeile sunt obligate să-și monitorizeze aspectul mai atent decât bărbații, ceea ce este mai probabil să o facă puse deoparte în vieţile lor memoria Pentru mulți bărbați, dimpotrivă, este caracteristică tendința de a-și îndepărta propria imagine din memorie "L-am vazut!" (Engleză) Memoria autobiografică a sportivilor mnemonici nu este mai puternică decât cea a tuturor celorlalți oameni Știu asta din propria experiență și din conversațiile cu colegii Există, totuși, un grup de experți adevărați în memorie pentru care nu este cazul! Oamenii cu o memorie autobiografică extrem de dezvoltată pot mult mai bine decât alții să-și amintească în detaliu câteva evenimente specifice din viața lor De exemplu, astfel de oameni își pot aminti fiecare zi din viața lor încă din adolescență Și mai interesant este că astfel de oameni leagă cu ușurință amintirile de anumite date De exemplu, vă amintiți ce ați făcut pe martie ? Dacă da, atunci probabil aparțineți acestui din urmă grup (apropo, mi-ar plăcea să vă cunosc; dacă sunteți de acord, atunci trimiteți-mi un e-mail!) Acest fenomen a devenit cunoscut relativ recent Cercetatorul american de memorie McGough a avut un pacient care avea această abilitate Femeia a suferit din cauza faptului că nu și-a putut controla fluxul amintirilor, iar acestea i-au umbrit foarte mult viața Din până în , McGough, împreună cu colegii săi Parker și Cahill, au studiat această amintire extraordinară În același timp, s-a dovedit că în lume există destul de mulți oameni care au aceeași memorie pentru evenimentele din viața lor, singura diferență fiind că amintirile nu provoacă nicio suferință acestor oameni La o examinare mai atentă, s-a dovedit că pentru unii aceste abilități sunt imaginare și până acum sunt cunoscuți în lume doar douăzeci de oameni cu o memorie autobiografică fenomenală În același timp, capacitatea lor excepțională de a memora memoria autobiografică este limitată Când vine vorba de a-și aminti nume sau de a merge la școală, acești oameni nu sunt diferiți de ceilalți Memoria prospectivă: amintindu-vă Ești unul dintre acei oameni pentru care Crăciunul vine mereu atât de brusc încât nu au timp să cumpere cadouri pentru cei dragi? Desigur, nu uitați exact când vine Crăciunul Pur și simplu nu ai timp să te pregătești pentru asta în avans Cu toate acestea, ne referim în continuare la o astfel de situație ca la o manifestare a uitării Dacă te întreb: „Când este Ziua Îndrăgostiților?”, atunci îți pornești memoria semantică și răspunzi: „Paisprezece februarie” Faptul că până pe februarie nu vei rămâne fără un cadou pentru persoana iubită nu se întâmplă deloc datorită acestei cunoștințe În zilele noastre, publicitatea ajută să nu ratezi Ziua Îndrăgostiților, iar în ceea ce privește Crăciunul, aici trebuie să ai abilități cu adevărat fenomenale pentru a-l adormi; dar in cazul zilelor de nastere sau aniversarilor personale, lucrurile stau din pacate altfel Informațiile despre aceste evenimente sunt, fără îndoială, stocate undeva în creier, dar din anumite motive nu apar la momentul potrivit În lumea noastră complexă, acest lucru poate duce la consecințe tragice În aviație și în alte dezastre, acesta se numește „factorul uman” - în astfel de cazuri, memoria de perspectivă este cea care eșuează la o persoană Desigur, pilotul avionului prăbușit știa exact ce sisteme trebuiau verificate înainte de decolare și, în plus, le verifica cu sârguință Dar de data aceasta i-a ratat un mic detaliu Este clar că acest lucru se întâmplă și altor piloți, dar de data aceasta sistemul netestat s-a dovedit a fi defect Același lucru se întâmplă și în lucrurile mici Este posibil ca un pacient cu demență ușoară să descrie cu ușurință ce trebuie să facă atunci când pregătește mâncarea și nu va uita să indice că aragazul a fost oprit Cu toate acestea, dacă el, în timp ce își pregătește singur mâncarea, uită în mod regulat să închidă aragazul, atunci nu trebuie lăsat să trăiască singur De fapt, de exemplu, probabil că Horst Seehofer știe că guvernează într-o coaliție cu Angela Merkel, dar din anumite motive uită în mod regulat de asta de fiecare dată când vine la microfon Ceea ce este mai impresionant la memoria de perspectivă este că funcționează atât de des, nu că uneori eșuează Ne este mai ușor să ne amintim ceea ce este legat de un anumit eveniment sau loc decât ceea ce este legat de un anumit moment Ne amintim repede niste afaceri care trebuie facute, daca dintr-o data acordam atentie la un obiect legat de aceasta afacere „Hei, acesta este oficiul poștal; Mi-am amintit, trebuie să trimit o scrisoare”, „Ceva părul a început să-mi urce în ochi E timpul să suni la coafor”, „O, e cățeluș! Trebuie să-l mângâi ” Este mult mai greu de reținut că miercurea viitoare, la ora , trebuie să suni clientul Ceasul nostru intern nu funcționează bine ca ceas cu alarmă și, dacă facem altceva la momentul potrivit, putem rata sarcina planificată Pentru astfel de cazuri, este mai bine să folosiți ceasuri alarmă externe Oricine dorește ca ceilalți să îndeplinească cu strictețe ceea ce a planificat ar trebui să-i reamintească acest lucru Un copil care plânge când îi este foame va fi hrănit fără îndoială Copilul, care așteaptă cu răbdare ca mama însăși să știe că trebuie să fie hrănit la ora , se va familiariza cu dietele de foame deja în copilărie timpurie Cea mai bună modalitate de a ajuta memoria de perspectivă este să utilizați un fel de memento-uri externe - liste, calendare, ceasuri deșteptătoare, cronometre Cu toate acestea, folosind toate aceste mijloace auxiliare, este necesar să marcați ceea ce acestea, de fapt, ar trebui să vă reamintească Aici vorbesc deja despre propria mea experiență proastă cu emisiunea de dimineață a Radio Berlinului cu Thomas Koschwitz S-a întâmplat acum câțiva ani, când eram încă student Am primit un telefon de la o femeie editor drăguță și m-a întrebat dacă aș vrea să fac un interviu la radio O, cu bucurie! Trăi? Cu atât mai bine! Când trebuie să fiu cu tine? Marțea viitoare la șase și jumătate? Oh, nu-i devreme? Cu toate acestea, eram doar un student la acea vreme Dar dacă transmisia nu este înregistrată, atunci nu este nimic de făcut, trebuie să pleci Marți am fost trezit la exact șase de ceasul cu alarmă setat cu grijă seara "Ce? Şase dimineaţa? De ce naiba am setat alarma la sase dimineata? Prelegerile încep la zece, idiotule!” Clic! Cu toate acestea, la șase și jumătate a sunat din nou soneria — La naiba, e stricat? Totuși, după o secundă mi-am dat seama că nu ceasul deșteptător suna, ci telefonul Nu-mi amintesc ce am mormăit în telefon, dar îmi amintesc ce am auzit ca răspuns: „Bună, acesta este Radio Berlin! Îmi pare rău că am întârziat puțin cu apelul, dar programul va fi lansat acum Domnul Koschwitz a început deja numărătoarea inversă - trei, doi, unu Bună ziua, domnule Konrad, spuneți-ne, când ați uitat ultima dată ceva? - "Oh, asta mi se întâmplă pentru totdeauna " Există un „hard disk” în creier? Ai creierul cu tine? Ați încercat vreodată să vă înțelegeți propriul creier? Îl ai, de asta te asigur Volumul său este de la la , litri și cântărește aproximativ , kg Volumul și greutatea creierului nostru este aproximativ echivalent cu o sticlă de plastic de , litri de apă minerală Apropo, creierul este aproximativ trei sferturi de apă Orice altceva este în mare parte grăsimi și proteine Cel mai uimitor lucru este că acest aluat fără făină este capabil de foarte, foarte mult Creierul masculin este cu aproximativ % mai mare decât creierul feminin ca volum și greutate Nu vă grăbiți, însă, să vă bucurați și să triumfați, dragi domni! Faptul este că calitatea creierului nu depinde de greutatea acestuia Creierul unui elefant cântărește în medie cinci kilograme, iar creierul unei balene albastre cântărește până la opt Adevărat, trebuie amintit că atât elefanții, cât și balenele sunt oarecum mai grele decât oamenii Dar! Raportul dintre greutatea creierului și greutatea corporală la om este cel mai mare dintre toate mamiferele Și este adevărat că cu cât acest raport este mai mare, cu atât specia dată este mai inteligentă Elefanții au un creier care reprezintă doar , % din greutatea lor corporală, în timp ce noi avem pana la %! Apropo, raportul este același la unii șoareci și delfini, iar la unele păsări ponderea creierului în greutatea corporală este de până la % Pentru a acorda în continuare persoanei pe primul loc, în a fost dezvoltat și introdus în practica cercetării „coeficientul de encefalizare” Aceasta este valoarea prin care diferitele specii biologice sunt comparate între ele Concluzia este aceasta: ei calculează cât de mult ar trebui să fie creierul la reprezentanții unor specii la o anumită greutate corporală și de câte ori diferă de greutatea reală a creierului Și uite, cu acest calcul, creierul nostru se dovedește a fi de șapte ori mai mare decât ar trebui să fie, pe baza greutății noastre corporale În ciuda tuturor, suntem încă primii Chiar și la delfini, raportul abia ajunge la un ridicol de patru sau cinci Adevărat, delfinii înșiși, poate, râd de noi, văzând în ce fleacuri suntem angajați Conform rezultatelor unui număr de studii, noi, oamenii, avem într-adevăr o corelație între inteligență și greutatea creierului la același sex Asta nu înseamnă că un creier mare aparține neapărat unei persoane inteligente și invers De exemplu, creierul lui Albert Einstein era mai ușor decât media, așa cum sa dovedit după moartea sa Din punct de vedere funcțional, nu există nicio diferență perceptibilă între creierul unei femei și creierul unui bărbat Creierul feminin oarecum mai mic poate face același lucru ca și creierul masculin, cel mai probabil datorită unei mai bune organizări Cu toate acestea, există unele diferențe între cele două în detaliu Dacă cuantificați multe mostre de creier masculin și feminin, puteți fi sigur că există părți ale creierului care sunt mai bine dezvoltate în medie la bărbați și părți care sunt mai bine dezvoltate - în medie - la femei Cu toate acestea, pentru o astfel de concluzie, este necesar să se examineze multe mostre ale creierului uman Pur și simplu, atunci când se uită la o persoană goală, se poate spune imediat dacă este un bărbat sau o femeie, dar când se privește la un creier uman izolat, este imposibil să se determine dacă aparține unui bărbat sau unei femei Afirmația că cineva este o „emisferă dreaptă” și cineva este o persoană din „emisfera stângă” este, de asemenea, lipsită de conținut rezonabil În calitate de neuroștiință, ridic din umeri de fiecare dată când aud pe vreunul sau altul auto-numit expert susținând că aparținem fie primei categorii, fie celei de-a doua, și nu există a treia, pentru că se presupune că una dintre emisfere trebuie neapărat să domine O emisferă este predispusă la creativitate artistică, în timp ce cealaltă este predispusă la gândirea logică Dar asta e o prostie De când au fost inventate anumite metode de cercetare a creierului, am putut stabili care zone ale creierului devin mai active decât altele atunci când executăm anumite sarcini Datorită acestor metode, a apărut o imagine atât de complet falsă Desigur, este adevărat că unele funcții predomină într-una dintre emisferele creierului - de exemplu, la dreptaci, centrul vorbirii este aproape întotdeauna în emisfera stângă Dar chiar și scriitorii și poeții folosesc emisfera stângă nu mai mult decât cea dreaptă Concluzia este: desigur, ne folosim întregul creier, nu doar % sau o altă fracțiune Natura nu ar permite niciodată o astfel de risipă de energie, deoarece creierul, care reprezintă doar % din greutatea corpului, consumă % din toată energia pe care o are corpul Creierul este format din mai multe părți Manualele despre structura creierului - despre anatomia lui - care conțin chiar și informații de bază, nu au niciodată mai puțin de de pagini în volum Să spunem că este destul de încărcat pentru memoria studenților la medicină, dar noi, ceilalți, nu avem nevoie de ea Cu toate acestea, este foarte interesant să ne imaginăm cel puțin în termeni generali structura creierului uman % - proteine % grăsime % - apă Iată principalele componente ale acestui organ uimitor: diencefalul, cerebelul și creierul Trunchiul cerebral este intrarea în creier Creierul este protejat în mod fiabil de influențele externe de către craniu, în cavitatea căruia este ascuns și, prin urmare, are nevoie de căi primirea de informații de la organele de simț, în informații despre starea corpului și modificările acestuia, în informații din toate colțurile și zonele corpului Avem nervi pentru a transmite informații, iar majoritatea rulează în trunchiul cerebral Astfel, putem spune că trunchiul este cutia de joncțiune a creierului Cu toate acestea, aici este și „departamentul de întreținere” al corpului, adică controalele pentru procese fundamentale precum respirația, activitatea inimii și metabolismul Aici sunt închise astfel de reflexe importante, cum ar fi, de exemplu, reflexul de înghițire Toate aceste funcții sunt efectuate independent de conștiință Altfel, am uita periodic să respirăm și să înghițim Funcțiile localizate aici au evoluat cu sute de milioane de ani în urmă, motiv pentru care această parte a creierului este adesea denumită „creier reptilian” cu un strop de dispreț Cu toate acestea, trunchiul cerebral este adesea suficient pentru a supraviețui În anii , proprietarul cocoșului fără cap al lui Mike a călătorit prin toată țara, în Statele Unite Acest cocoș i s-a tăiat greșit capul și mai are un tulpin cerebral și ceva țesut cerebral Pasărea a supraviețuit Era posibil să o hrănești direct prin esofagul deschis disecat Cocoșul a rătăcit prin curte și a încercat să ciugulească și chiar să chicotească Toate acestea dau un nou sens noțiunii literale de lipsă de cap Cerebelul joacă un rol important în controlul mișcării În ciuda faptului că este într-adevăr mic în comparație cu un creier mare (există, se pare, nume destul de semnificative), un număr mare de pliuri îi mărește foarte mult suprafața Cerebelul primește și procesează informații despre echilibrul și poziția curentă a părților în mișcare ale corpului și, prin urmare, le poate controla în detaliu, oferindu-le netezime și consistență În timp ce marele creier ia decizii strategice: „Deci, acum ne vom mișca mâna”, cerebelul efectuează mișcarea intenționată, inclusiv mușchii potriviți pentru aceasta în secvența corectă, trimițându-le semnale electrice prin nervi In plus, cerebelul joaca un rol important in invatare, in formarea memoriei procedurale; secvența învățată a mișcărilor se desfășoară tocmai sub îndrumarea cerebelului și, prin urmare, nu suntem conștienți de mișcările stereotipe Recent, mulți oameni de știință sunt înclinați să creadă că cerebelul joacă un rol în dezvoltarea unor forme mai complexe de comportament Diencefalul este situat în adâncurile creierului, sub emisferele sale, între alte părți Diencefalul primește informații de la organele de simț (cu excepția mirosului) Acest rol este jucat în principal de talamus, ca să spunem așa, de paznic al creierului mare Talamusul (talamusul) decide, în funcție de circumstanțe, ce informații trebuie transmise creierului mare și ce nu Porți curea acum? Simti asta? Înainte să pun această întrebare, tu - aproape sigur - nu ai simțit-o Talamusul a tăiat această informație din creierul mare, dar fibrele nervoase transmit în mod constant semnale către talamus despre presiunea ușoară în zona taliei Doar dacă creierul mare vrea să se asigure că centura este la locul său, vei deveni din nou conștient de prezența ei În plus, talamusul va reacționa și va începe să scurgă informații despre centură către creierul mare dacă cineva îți trage centura De exemplu, locuiesc lângă o biserică Când soneria bate încă o oră, abia aud acest sunet, iar oaspeții tresărin surprinși Când dormim, talamusul închide practic poarta, blocându-ne de la fluxul inutil de informații care vin în creier de la simțuri În plus, hipotalamusul este situat și în diencefal (literalmente, hipotalamus, adică zona „sub talamus”), care controlează activitatea sistemului nervos autonom (vegetativ), care reglează procesele automate care au loc în organism și, de asemenea, împreună cu glanda pituitară, efectuează reglarea hormonală Creierul mare este partea a creierului la care ne referim de obicei când spunem cuvântul „creier” Când privim creierul de sus, vedem pliurile cortexului cerebral Aici abilitățile care ne fac oameni și se distinge de restul regnului animal Toate părțile de mai sus ale creierului diferă de părțile corespunzătoare ale creierului primatelor, mai puțin decât creierul uman mare diferă de creierul mare al acelorași primate Desigur, în acest caz, nu vorbim despre un singur creier mare, ci despre totalitatea zonelor sale - de exemplu, emisferele, care sunt interconectate de așa-numitul corp calos Emisferele sunt compuse fiecare din patru lobi plus un lob insular Lobii sunt subdivizați în secțiuni prin intermediul unor brazde și circumvoluții Aceste secțiuni sunt specializate în anumite sarcini și funcții Aici, în cortexul cerebral, sunt localizate funcțiile gândirii și conștiinței noastre Neuroni Când vorbim despre învățare, menționăm adesea celulele materiei cenușii Spunem că celulele nervoase nu se regenerează, referindu-ne din nou la celulele materiei cenușii Deci, ce mai fac aceste celule ale noastre? Trebuie să sperăm că nu sunt deloc gri, pentru că creierul capătă o astfel de culoare doar într-un borcan cu soluție de conservant Celulele materiei cenușii a creierului viu sunt transparente, iar sângele care curge prin țesuturile creierului îi conferă o culoare destul de roz Cea mai mare parte a materiei cenușii este reprezentată de cortexul cerebral Aici celulele nervoase sunt situate extrem de dens În știință ei sunt numiți „neuroni” Neuronii au sinapse, puncte de comutare în care neuronii se conectează între ei În plus, există alte trei tipuri de celule în creier Aceste celule sunt rareori raportate în literatura populară, deși ajută celulele nervoase să funcționeze normal Aceste celule se numesc celule gliale Substanța albă a creierului constă în principal din fibre nervoase care conectează neuronii între ei După cum am menționat mai sus, creierul uman conține între și de miliarde de neuroni Dimensiunile neuronilor variază foarte mult - de la patru la o sută de micrometri în diametru Astfel, o minge de fotbal are , miliarde de ori dimensiunea unui neuron mediu (aproximativ sferic) cu diametrul de de micrometri Cu toate acestea, dacă desfășurați și îndreptați toate conexiunile neuronilor, atunci acest circuit se va întinde pe o lungime de de kilometri - aceasta este o distanță de două ori mai mare decât distanța de la Flensburg la Munchen Desigur, neuronii nu se află doar în creier, ci sunt împrăștiați în tot corpul nostru Există de milioane de neuroni în măduva spinării și peste de milioane în intestin, așa că putem vorbi pe bună dreptate de un „intestinal” sau „al doilea” creier Neuronii sunt o formă specială de celule ale corpului Există diferite tipuri de neuroni, dar toți sunt caracterizați de o singură proprietate - capacitatea de a „conduce excitația”, adică capacitatea, în funcție de semnalul primit, de a genera și transmite mai departe un alt semnal - sau, așa cum spun neurofiziologii , „descărcare” Un neuron se poate descărca de până la câteva zeci de ori pe secundă Neuronul are multe intrări și o singură ieșire Această ieșire funcționează pe baza totul sau nimic Excitația are un prag Dacă acest prag este atins, atunci are loc o descărcare Poate fi comparat cu un sat medieval Privitorii stau pe zidurile din jurul satului și urmăresc orice inamic care se apropie Sarcina observatorilor este de a raporta pericolul prințului în cea mai apropiată fortăreață Cu toate acestea, pericolul nu este raportat prințului de fiecare dată când apar străini în depărtare În acest caz, panica ar domnea în oraș tot timpul și nimeni nu ar beneficia de o asemenea vigilență Prințul este informat despre amenințare doar în acele cazuri în care mulți observatori văd simultan o mare concentrare de străini sau dacă se apropie prea mult de zidurile cetății Abia atunci este timpul să tragem un semnal de alarmă Un neuron poate primi simultan mii de semnale de intrare (este probabil să fi existat tot atâtea observatori în jurul cetății) Cu toate acestea, ca urmare a descărcării, la ieșire apare un singur semnal Fibrele prin care semnalele intră în neuron se numesc dendrite, iar fibra prin care semnalul iese din neuron se numește axon Semnalul este un impuls electric și potențialele electrice ale celulelor nervoase (mai precis, valorile lor) decid dacă să le descarce sau nu axon teacă de mielină nucleul celular Dendrită Există diferite tipuri de celule nervoase (neuroni) Figura prezintă o structură tipică a unei celule nervoase În jurul nucleului celular se află corpul celular, care include numeroase procese de intrare - dendrite Dimpotrivă, există un singur proces de-a lungul căruia excitația (semnalul electric) se propagă în direcția îndepărtată de celulă (axon) Fiecare axon este învelit într-o teacă discontinuă de celule accesorii de substanță albă Aceste teci sunt numite teci de mielină Ele asigură o viteză mare de conducere a impulsurilor de-a lungul axonilor Neuronii unici nu pot face nimic Un neuron fie transmite un semnal, fie nu transmite Nu este o sarcină foarte dificilă Cu un astfel de mecanism, este imposibil să stocați informații Numai activitatea comună a neuronilor conectați în rețea oferă abilitățile incredibile pe care le prezintă creierul nostru Axonul unui neuron poate ajunge la un metru în lungime, dar este foarte subțire Ceea ce ne referim în mod obișnuit drept fibre nervoase este un mănunchi de axoni împachetate într-o teacă protectoare Viteza de transmitere a unui impuls nervos în sistemul nervos uman variază de la doi la o sută douăzeci de metri pe secundă, adică până la de kilometri pe oră Aceasta este mai mult decât viteza unui șofer de Formula , dar mai mică decât viteza unui avion de pasageri Neuronii cu cea mai rapidă conducere a impulsurilor de-a lungul axonilor controlează mișcările mușchilor voluntari ai corpului În interiorul creierului, viteza de conducere a axonilor este mai lentă, cu o medie de treizeci de metri pe secundă Lungimea căilor conductoare din interiorul creierului este mică, iar viteza mai mică de propagare a impulsurilor oferă o conducere mai fiabilă Nimic deosebit, autostrăzile orașului sunt planificate în același mod Două așezări îndepărtate sunt interconectate printr-o autostradă largă de mare viteză, care în același timp ocupă un spațiu semnificativ În zonele rezidențiale, totuși, fiecare casă este situată pe o stradă îngustă, viteza de deplasare de-a lungul căreia este limitată în mod corespunzător sinapsele În transmiterea excitației, este important nu numai numărul de conexiuni dintre neuroni, ci și modul în care aceștia funcționează Căile de intrare și de ieșire nu sunt conectate la alte celule, cum ar fi cablurile electrice Căile de conducere încep și se termină cu structuri speciale de contact - sinapsele Neuronii care comunică între ei nu se ating direct, există întotdeauna un decalaj între ei Când impulsul electric ajunge la capătul axonului celulei excitate, din acesta este eliberată o substanță semnal (neurotransmițător), care intră în gol, prin care trece la începutul dendritei, unde se conectează la receptorii localizați pe ea Această conexiune duce la formarea unui potențial electric pe dendrite, adică are loc excitația electrochimică După aceea, neurotransmițătorul se desprinde de receptor și este preluat din nou de axon, sau pur și simplu distrus în gol Toate aceste evenimente au loc într-o mică fracțiune de secundă Neurotransmițătorul nu duce în toate cazurile la apariția unui potențial de acțiune (excitarea celulei următoare) În unele cazuri, neurotransmițătorul nu face decât să mărească excitabilitatea neuronului, iar în unele cazuri o reduce, blocând conducerea următoarelor impulsuri În cele mai multe cazuri, un neuron eliberează același neurotransmițător (neurotransmițător) de la terminațiile sale Prin urmare, neuronii sunt adesea clasificați în funcție de neurotransmițătorii lor În prezent, sunt cunoscuți mai mult de o sută de neurotransmițători diferiți Cele mai frecvente sunt glutamatul și acidul gamma-aminobutiric (GABA) Glutamatul excită, transmite ordinea: „Descărcare!”, GABA dă ordine inversă: „Calmează-te!” Cei mai cunoscuți neurotransmițători sunt serotonina și dopamina, „hormonii fericirii” Fiecare neurotransmițător își îndeplinește propriile sarcini specifice în sistemul nervos și rețelele neuronale active pot fi detectate doar pentru că un neuron răspunde de obicei la un singur neurotransmițător De exemplu, neuronii care răspund la dopamină sunt numiți „dopaminergici” Cel mai cunoscut sistem dopaminergic leagă trunchiul cerebral (și prin acesta mijlocul creierului) de sistemul limbic Acest sistem este altfel numit sistem de recompense Situate în partea centrală a creierului, structurile aparținând sistemului limbic sunt foarte importante pentru procesarea emoțiilor, precum și pentru formarea motivațiilor și a memoriei pe termen lung Semnalele din această rețea sunt transmise prin dopamină Cu experiențele pozitive, cum ar fi atunci când primim un fel de recompensă, și mai multă dopamină este eliberată în final Există un sens biologic incontestabil în asta: dacă mâncăm și suntem săturați, atunci simțim pace, fericire și bunăstare Acest sentiment se depune în creier, iar memoria creează motivația de a mânca bine la timp și de a mânca bine Dopamina bule cu dopamină sinaptice receptorul dopaminergic Sinapsa este o conexiune între doi neuroni Aici excitația este transferată de la o celulă nervoasă la alta Acest proces este realizat de un neurotransmitator, in acest caz dopamina Când un neuron „se descarcă”, în axon este generat un curent electric excitare (mai sus) Neurotransmițătorul conținut în vezicule este eliberat în fanta sinaptică, spațiul care separă axonul de dendrita următoarei celule nervoase Pe dendritele neuronului care primește excitație, există receptori corespunzători - molecule care se leagă de un neurotransmițător (în acest caz, dopamină) Dacă suficiente molecule de neurotransmițători se leagă de receptori, un semnal electric este generat în acel loc Moleculele transmițătoare neutilizate sunt recaptate de axon sau distruse Acest sistem fundamental a apărut cu mult timp în urmă și este prezent la toate mamiferele fără excepție Dopamina ca neurotransmițător funcționează în sistemul nervos al aproape tuturor animalelor Medicamentele care provoacă dependență interferează activ în aceste procese De exemplu, cocaina interferează cu recaptarea dopaminei la nivelul sinapselor Se dezvoltă entuziasm excesiv, ceea ce duce la un sentiment de fericire imensă și eficiență sporită Cu toate acestea, cu un exces de dopamină, receptorii devin mai puțin sensibili la acest neurotransmițător Cantitatea normală de dopamină nu mai este suficientă fără injectarea suplimentară de cocaină sau amfetamină, ceea ce duce rapid la dependență de droguri Efectul eliberării dopaminei asupra unui neuron depinde și de tipul receptorilor săi care percep semnalul Există cinci tipuri de receptori de dopamină, care pot fi împărțiți în două clase: eliberarea dopaminei în sinapsă este însoțită, în funcție de tipul de receptor, de excitația sau inhibarea neuronului țintă Aproximativ același lucru se întâmplă în colectivul de muncă Dacă șeful mârâie la angajați, dându-le instrucțiunile sale valoroase, iar acest mârâit devine din ce în ce mai formidabil, atunci acest lucru provoacă reacții diferite la angajați (receptori) Un angajat este motivat Nu are niciun efect asupra celuilalt și îl duce pe al treilea într-o stupoare Rezultat: primul va funcționa mai bine, dar al doilea și al treilea nu În birou, în plus, mai sunt și alți angajați care se raportează la un alt șef Ei observă că numărul mediatorilor (ordinelor) din birou a crescut, dar ei, din inutilitate, nu le răspund Din această varietate de mediatori și receptori, rezultă că, în funcție de condițiile externe, întregul sistem nervos în ansamblu poate furniza un întreg spectru de reacții diverse În general, se consideră că glutamatul și GABA oferă un schimb rapid și direct de informații, în timp ce mediatorii precum dopamina și serotonina sunt foarte importanți pentru schimbări lente, la nivelul întregului sistem nervos De exemplu, ei sunt responsabili pentru calm sau, dimpotrivă, pentru creșterea nivelului de veghe În plus, sinapsele joacă un rol important în învățare! De ce și cum? Faptul este că își pot schimba proprietățile Știm din cercetările lui Kandel despre Aplysia că, dacă același neuron este declanșat continuu, va elibera în cele din urmă din ce în ce mai puțin transmițător, ceea ce duce în mod natural la o declanșare mai mică a următorului neuron Dacă, pe fundalul stimulării obișnuite, vine un alt semnal, atunci sinapsele vor începe să elibereze mai mult mediator Acest lucru se întâmplă, de exemplu, în acele cazuri când Aplysia mângâie constant procesele sensibile și apoi provoacă brusc un șoc electric pe coadă După aceea, chiar și mângâierea duce la eliberarea crescută a neurotransmițătorilor în sinapsă și la mișcări puternice ale cozii - chiar și fără șoc electric Aceste modificări sunt de scurtă durată: reacțiile biochimice se schimbă, dar încorporarea lor puternică nu are loc Astfel, in acest caz vorbim de memoria de scurta durata Cu toate acestea, cu stimularea repetată sau prelungită a unui neuron, are loc o adevărată restructurare în creier Apar noi puncte de contact, începe creșterea dendritică, conexiunile existente sunt întărite și apar altele noi Căutând urme de memorie Acum o sută de ani, oamenii de știință din creier credeau că memoria este stocată în creier într-o formă codificată Dacă am învățat ceva și, ca urmare, structura creierului s-a schimbat, atunci cu siguranță trebuie să rămână în el urme ale cunoștințelor dobândite Aceste urme ipotetice au fost numite engrame S-a depus mult efort pentru căutarea și descoperirea lor Dar, în ciuda tuturor eforturilor, aceste schimbări nu au fost găsite în nicio parte a creierului După cum am învățat din capitolul anterior, creierul se schimbă constant pe măsură ce învățăm O singură memorare duce la multe schimbări, deoarece mulți neuroni sunt activați pe parcurs Aceasta înseamnă că urma de memorie trebuie căutată într-o secvență specifică de transfer de excitație De exemplu, o călătorie la Paris poate activa multe sisteme de memorie Imaginează-ți că ești alături de iubitul tău pe Turnul Eiffel Numai din aceasta, multe celule nervoase sunt activate în creierul tău: unele procesează emoțiile, altele oferă date pentru memoria autobiografică, altele sunt importante pentru formarea memoriei semantice, unde sunt stocate informații importante pentru chestionare, cum ar fi, de exemplu, că Înălțimea Turnului Eiffel este de de metri Dacă îți săruți iubitul, atunci vei uita de tot ce este în lume Senzualitatea vă copleșește pe amândoi, închideți ochii și nu observați cum un hoț de buzunare scoate un portofel din buzunar Oh, despre ce vorbesc povestind mai târziu acasă tot ce ai văzut și trăit la Paris, pornești din nou rețele neuronale similare și retrăiești momente romantice, un sărut și povestea ta emoționată la secția de poliție Celule speciale ale creierului Un neuron nu este capabil să stocheze informații, poate transmite doar impulsuri Amintirea este întotdeauna un lanț și o succesiune de excitații Cu toate acestea, în ciuda acestui fapt, există neuroni individuali care fac lucruri uimitoare! De exemplu, există celule care se numesc „neuroni de loc” sau „neuroni de rețea” În , aceste celule au primit Premiul Nobel Ei bine, desigur, nu ei înșiși, ci neurofiziologii John O'Keefe, May Britt Moser și Edward Moser, care au descoperit aceste celule Neuronul bunicii este mai mult un model decât o celulă nervoasă reală Dimpotrivă, neuronii lui Jennifer Aniston par a fi reali, deși asta este o altă poveste Este dificil să studiezi modul în care neuronii individuali răspund la anumite gânduri Pentru a observa neuronii și comportamentul lor, ar trebui să scoatem creierul din craniu, dar un astfel de creier nu este capabil să gândească Adică, este necesar să se studieze creierul viu Este adevărat că metodele moderne de cercetare externă nu ne permit să studiem comportamentul neuronilor individuali dintr-un creier viu Pentru a face acest lucru, electrozii trebuie introduși în țesutul cerebral, dar creierul intact, între timp, este protejat în mod fiabil de piratare de către bolta craniană Prin urmare, studiile acordate în de Premiul Nobel au fost efectuate pe animale Oamenii de știință au observat cursul excitației în neuronii individuali ai hipocampului (o regiune a creierului, despre care vom vorbi mai jos) ai unui șobolan În același timp, oamenii de știință au descoperit că există anumiți neuroni care s-au declanșat întotdeauna când animalul se afla într-un anumit loc în calea lui Animalul s-a mișcat liber în jurul celulei, iar neuronii s-au declanșat indiferent de direcția în care a alergat animalul când a ajuns într-un anumit loc De îndată ce șobolanul s-a găsit în câmpul topografic al acestui neuron, s-a descărcat imediat Evacuarea nu depindea de parametri temporali, ci numai și exclusiv de loc Acești neuroni specializați au fost numiți de autori „place cells”, adică plasează celule Așadar, pentru prima dată, a devenit clar cum învață creierul să evalueze locul în care se află în spațiu Cu toate acestea, aceste celule, sau neuronii locului, nu sunt legați de coordonatele GPS În primul rând, fiecare celulă răspunde la un anumit câmp, nu la un punct Când un animal explorează un labirint cu multe compartimente, celula nervoasă răspunde la întregul compartiment, nu la poziția animalului în el În al doilea rând, atunci când explorezi un mediu diferit, la fel celule nervoase Este interesant de observat cum se modifică câmpurile la care reacționează o celulă în acest caz Dacă o celulă se descarcă într-o cutie pătrată în colțul din stânga jos, atunci se descarcă și într-o cutie dreptunghiulară alungită în colțul din stânga jos Dacă după aceea șobolanul este așezat pe o masă care nu are pereți, dar este delimitată de marginile sale, atunci celula de pe el se descarcă și în colțul din stânga jos Astfel, este importantă orientarea limitelor spațiului accesibil animalului În plus, câmpurile se suprapun, astfel încât, în timp ce fiecare celulă pare să aibă propriul câmp la prima vedere, locația exactă a câmpului este de fapt codificată în activitatea multor neuroni Deoarece câmpurile acestor celule variază, acest mecanism în sine nu este suficient pentru a codifica cu precizie locația Prin urmare, există un mecanism suplimentar, descoperit și de către Moser: așa-numiții neuroni latice (neuroni coordonați) Acești neuroni se descarcă și atunci când organismul se află în anumite locuri, dar nu în anumite locuri dintr-un spațiu dat, ci într-o rețea de puncte ordonate într-o ordine geometrică exactă - într-o structură hexagonală de rețea Aceste celule nu sunt situate în hipocamp, ci într-o zonă apropiată a creierului, dar comunică activ cu celulele locului, oferind creierului capacitatea de a stoca informații despre locație Aceste rezultate pot fi obținute și reproduse în creierul șobolanilor, șoarecilor și, de asemenea primate Cu toate acestea, acest lucru nu înseamnă că pot fi reproduse automat la om Desigur, aceste experimente cu introducerea electrozilor pot fi, în principiu, efectuate pe o persoană - în mod prostesc, de dragul acestui lucru, se poate deschide chiar și craniul Probabil că ar exista oameni de știință nebuni și subiecți de testare înfometați de bani care ar putea implementa o astfel de abordare, dar, din fericire, există o legislație care interzice direct o astfel de interferență Faptul că mai avem astfel de rezultate se datorează existenței unor pacienți (în mare parte cu epilepsie) care sunt indicați pentru operații neurochirurgicale pe creier deschis În timpul unor astfel de operații, electrozii sunt aplicați pe creier și excită anumite părți ale acestuia Cu acordul pacientului, este, de asemenea, posibil să se studieze funcțiile altor părți ale creierului folosind aceiași electrozi Desigur, spre deosebire de șobolanii flămânzi, oamenii nu sunt eliberați într-un spațiu închis necunoscut, unde ar merge în căutarea hranei În schimb, oamenii de știință prezintă pacienților imagini ale realității virtuale pe ecranul unui computer Rezultatele au confirmat concluziile făcute în studiile pe animale: în zone similare ale creierului uman, există celule nervoase care se descarcă în funcție de locație, așa cum se întâmplă la animalele de experiment Adică, neuronii locului și neuronii grilă există și în creierul nostru O precizare: faptul că celulele individuale sunt descărcate într-un anumit loc nu înseamnă că informațiile importante pentru orientare sunt stocate în aceste celule Un neuron are nevoie de informații de la mii de alți neuroni pentru a se activa și doar această informație face posibil ca un anumit neuron să se declanșeze într-o anumită locație Folosind aceeași metodă de înregistrare a activității neuronilor individuali la pacienții cu epilepsie înainte de operația pe creier deschis, neurofiziologii americani au început să caute celule nervoase ipotetice, pe care le-au numit în glumă „neuronii bunicii” Acest lucru a fost în concordanță cu ideea că atunci când o persoană își vede propria bunica, un singur neuron se declanșează în creier Cu toate acestea, de fapt, poza descoperită de oameni de știință s-a dovedit a fi mult mai impresionantă: la Pasadena, nu departe de Hollywood, oamenii de știință conduși de R Quiroga au găsit un neuron Jennifer Aniston! Adică celula nervoasă a creierului, care a fost descărcată atunci când subiectului i s-a prezentat o imagine a lui Jennifer Aniston Dacă va exista un premiu Nobel în acest caz este încă neclar În orice caz, acest rezultat nu numai că a atras atenția sporită a comunității științifice, dar a atras și criticile colegilor Având în vedere numărul de filme pe care americanii le vizionează în medie și numărul de filme în care joacă Jennifer Aniston, nu ar trebui să fim surprinși că oamenii o văd mai des decât propriile bunici Desigur, Jennifer Aniston este doar un exemplu bun De exemplu, au fost identificați neuroni care se declanșează la vederea lui Bill Clinton sau Michael Jackson Cu un grad ridicat de probabilitate, se poate presupune că există neuroni care sunt descărcați într-o persoană și la vederea propriei sale bunici Dificultatea, aparent, constă în faptul că, în acest caz, pe lângă faptul că cer permisiunea de a introduce electrozi în creier, oamenii de știință vor trebui să ceară permisiunea pacientului să se uite în albumul foto cu fotografii private ale bunicii Cu toate acestea, pentru cercetători, altceva este desigur important, și anume: nu este nimic special în faptul că orice celulă este descărcată atunci când subiectului i se prezintă o anumită fotografie Cel mai probabil, această celulă face parte dintr-o engramă care codifică corect această imagine Particularitatea este că celula lui Jennifer Aniston este descărcată la vederea diferitelor fotografii ale acestei actrițe, și nu fotografii ale altor blonde similare Chiar și Julia Roberts! Totuși, aceeași celulă este descărcată atunci când este menționat numele Jennifer Aniston sau când este citit în text Același lucru se întâmplă și atunci când vizionați filmări de la Friends, care au făcut-o celebră pe Jennifer Aniston, chiar dacă actrița nu este prezentă în filmare Aceasta înseamnă că celula reacționează la personalitatea unei anumite persoane, și nu doar la imaginea sa Desigur, nu suntem născut pe lume cu o celulă Jennifer Aniston Oricum, chiar sper! Un anumit neuron este antrenat să răspundă cu o descărcare la imaginea lui Aniston De asemenea, este firesc ca informațiile despre Aniston să fie codificate și stocate în mai mulți dintre acești neuroni Neuronul în sine nu are habar despre actriță Totul ține de interacțiunea în rețea cu alți neuroni, care are loc în așa fel încât atunci când vizionați serialul „Prieteni” prin dendritele acestui neuron trec atât de multe semnale încât împreună depășesc pragul de excitație, iar neuronul este descărcat Iată un alt exemplu Noi, germanii, avem cu siguranță un neuron Thomas Gottschalk Cu siguranță îl am, oricum, ca fan al programului Wetten, dass? și fost candidat pentru participarea la el Alte celule răspund la anumite culori sau forme Prin ochi, imaginea intră în creier și este decodificată acolo Unii neuroni se declanșează la vederea buclelor Alții - la vederea părului blond Alții încă se descarcă la spectacolul hainelor colorate Trebuie să existe neuroni care răspund la nasuri mari Semnalele de la astfel de neuroni sunt transmise altor celule nervoase, iar undeva există o celulă în care converg toate aceste semnale, care sunt responsabile pentru „bucle”, „păr blond”, „bărbat” și „nas mare” Acest lucru este suficient pentru a depăși pragul de excitare și a descărca această celulă, la excitarea căreia ne apare imaginea: "Thomas Gottschalk!" Dacă acestui ansamblu îi lipsește aspectul „bărbat”, atunci poate că stimularea va fi insuficientă În caz contrar, cușca s-ar descărca ca răspuns la imaginea lui Barbara Schöneberger sau a lui Cocker Spaniel preferat Criticii spun că asta este exact ceea ce face celula În cursul studiului, este posibil să se prezinte, până la urmă, doar câteva sute de fotografii, în care sunt înfățișate doar câteva zeci de oameni, deoarece este necesar să se prezinte mai mult de o fotografie a fiecăruia dintre ei Doar pentru că o celulă nervoasă reacționează aici exclusiv la o persoană, nu înseamnă că nu ar reacționa la multe alte imagini care pur și simplu nu au fost testate În această zonă a creierului, majoritatea celulelor studiate nu au deloc o asemenea exclusivitate Dimpotrivă, se crede că atunci când se uită, de exemplu, la Jennifer Aniston, nu numai această celulă a fost descărcată, ci și multe altele, care, însă, nu sunt atât de specifice În plus, a fost înregistrată activitatea unui număr mic de neuroni din multe sute de milioane de celule din regiunea studiată a creierului Faptul că, în ciuda acestui fapt, la mulți subiecți, o celulă reacționează la Jennifer Aniston, indică faptul că trebuie să existe multe astfel de celule Șansa de a aduce electrodul exact la orice celulă este extrem de mică Astfel, nici acest studiu nu dovedește existența unei „celule bunici” care ar răspunde doar unei singure persoane Cu toate acestea, obținem o confirmare solidă că, așa cum se credea anterior, sunt necesare mai puține celule nervoase pentru a codifica informațiile decât se credea anterior Luate împreună, acesta este un bun exemplu al faptului că, ca urmare a conexiunilor a numeroși neuroni, conceptul exact sau chiar imaginea oricărei persoane anume este în cele din urmă codificat Unde se află „hard diskul” al creierului? Astfel, acceptăm că în creierul nostru există celule nervoase conectate între ele și că memoria este stocată tocmai în aceste conexiuni Asta e undeva în creier Dar unde mai exact? Trunchiul cerebral, cerebelul și diencefalul sunt cu greu un loc pentru stocarea memoriei, deoarece aceste părți ale creierului au propriile lor sarcini speciale, foarte importante Aceste departamente ne ajută să salvăm vieți și, desigur, stochează și unele informații Dar numai creierul mare este responsabil pentru conștiință Nu ar trebui să ne căutăm în primul rând amintirea acolo? Oamenii de știință și cercetătorii din creier au căutat acest lucru de mulți ani, folosind o mare varietate de metode Știm cu toții că există o mare multe persoane cu tulburări de memorie Dacă, în plus, este posibil să se stabilească leziuni la o anumită zonă a creierului la astfel de pacienți, atunci există multe dovezi că există o relație între anumite proprietăți ale memoriei și zona afectată a creierului Dacă mașina dvs a luat-o peste cap, atunci în atelier, specialiștii vor verifica toate piesele sale, iar dacă una dintre ele este stricata, atunci există o probabilitate mare ca problema să fie legată de această defecțiune specială Adevărat, aici nu există garanții Poate că firul ruginit încă funcționează corect, iar defectul se află în altă parte Mecanicul va înlocui piesa suspectă, iar dacă motorul nu pornește, va continua să depaneze Desigur, cercetătorii creierului nu au o astfel de oportunitate, iar în zorii dezvoltării neurochirurgiei, deciziile eronate erau destul de comune De exemplu, atunci când o parte a creierului a fost îndepărtată pentru a elimina un fel de tulburare, rezultatul au fost lipsuri de memorie Acele lecții întunecate au fost învățate de oamenii de știință din memorie: dacă eliminați această zonă a creierului, atunci memoria va avea de suferit Erau instrucțiuni destul de informative Pentru a studia memoria normală, se efectuează experimente pe animale, eliminând potențialele din anumite părți ale creierului, iar la oameni se efectuează în prezent imagistica prin rezonanță magnetică funcțională Fiecare dintre aceste metode are propriile sale avantaje și dezavantaje Conform rezultatelor studiilor, diferite zone ale creierului sunt suspectate (ca loc pentru stocarea memoriei) Deci unde este localizat „hard diskul” lui? Poate în hipocamp? Această parte a creierului este deosebit de interesantă Oricine are chiar și cel mai mic interes pentru creier a auzit probabil de mai multe ori că hipocampul este deosebit de important pentru memorie Dacă vreo emisiune de televiziune, chiar și într-o formă simplificată, vorbește despre memorie, atunci cu siguranță va menționa hipocampul De fapt, această mențiune se sugerează de la sine Acest nume frumos provine de la numele grecesc pentru „cal de mare” Se crede că această structură anatomică seamănă cu forma acestui animal echinoderm (am fost convins de acest lucru pentru prima dată când, într-o emisiune, o imagine care înfățișează un cal de mare stilizat în trunchi de înot a fost separată de ele și suprapusă structurii corespunzătoare a creierul) Hipocampul este situat în adâncurile creierului, sub cortexul său, dar datorită formei sale bizare, este ușor de detectat în timpul cercetărilor Există de fapt doi hipocampi în creierul nostru, câte unul în fiecare emisferă Desigur, informația conform căreia hipocampusul joacă un rol foarte important în formarea memoriei este adevărată În ceea ce știm despre aceasta, un rol remarcabil, deși trist, l-a jucat pacienta H M , care suferea de o formă severă de epilepsie Pentru a salva pacientul de convulsii, neurochirurgul a îndepărtat aproape complet hipocampul de pe ambele părți Epilepsia s-a vindecat, dar pacientul practic și-a pierdut memoria Tulburarea a fost atât de evidentă și specifică încât acest pacient a fost studiat și examinat de neurofiziologi și cercetători ai creierului timp de câteva decenii A fost posibil să arate că H M putea folosi amintiri vechi, dar nu a fost capabil să stocheze informații episodice noi în memoria pe termen lung Memoria pe termen scurt, procedurală și parțial semantică a continuat să funcționeze În practică, acest lucru a dus la incidente curioase Deci, de exemplu, H M s-ar fi putut simți ca un geniu ori de câte ori juca golf Era sigur că nu mai jucase niciodată jocul Dar de fiecare dată a lovit mingea puternic, încrezător și precis De fapt, poseda aptitudinile necesare pentru a juca golf, ceea ce era foarte posibil, din moment ce memoria procedurală a lui H M nu era afectată, dar uita mereu că știe să o facă Intelectul lui Kh M a fost complet păstrat În studiul IQ, el a obținut scoruri peste medie A rezolvat de bunăvoie și bine cuvinte încrucișate Cel puțin a putut să răspundă la întrebări, ale căror răspunsuri nu s-au schimbat din Cu toate acestea, viața s-a schimbat mult acei de ani pe care H M i-a trăit după operație Când i s-a arătat un telefon mobil, H M a înțeles foarte repede ce este și cum să manevreze acest dispozitiv, deoarece memoria pe termen scurt nu a fost afectată în urma operației Cu toate acestea, H M a uitat foarte curând ce este și pentru ce este un telefon mobil În fiecare dimineață, trezindu-se, H M era sigur că era , iar el însuși nu avea încă treizeci de ani Probabil, acest lucru se poate întâmpla doar cuiva cu mahmureală, atunci când o persoană crede că are treizeci de ani, apoi se uită în oglindă și vede acolo un bătrân respectabil Aceasta poate fi considerată o glumă foarte întunecată H M a murit în , la vârsta de de ani Și-a lăsat moștenirea creierului științei La un an după moartea lui H M , creierul lui a fost disecat în bucăți subțiri în timpul unui spectacol live de de ore Sute de mii de oameni au urmărit acest proces Oricine a devenit accidental spectator al acestui program s-ar putea, probabil, să se îndoiască de propria sa minte Studiul creierului lui H M a arătat, pe de o parte, că H M , pe lângă îndepărtarea aproape completă bilaterală a hipocampului (și a altor zone adiacente hipocampului), a avut alte leziuni cerebrale, deși minore, care ar putea avea deteriorarea agravată a memoriei Pe de altă parte, el a păstrat o parte din hipocamp pe ambele părți În ciuda faptului că experții au considerat hipocampul lui H M practic nefuncțional, nimeni nu a început să afirme acest lucru cu certitudine Studiile moderne care utilizează RMN arată că hipocampul este aproape întotdeauna implicat în procesele responsabile de formarea memoriei, dar rolul său specific în aceste procese nu a fost încă stabilit Hipocampul este, de asemenea, implicat în formarea memoriei pe termen scurt, dar la pacienții precum H M , memoria pe termen scurt funcționează în mod normal chiar și fără hipocamp Alte studii au arătat că hipocampul este implicat în integrarea și asocierea diferitelor tipuri de informații Conform conceptelor moderne, hipocampul servește drept loc pentru percepția noilor amintiri Memoria pe termen scurt în sine este localizată în altă parte, dar ceea ce este depus în ea ajunge în cele din urmă în hipocamp Informațiile sunt transmise din hipocamp către alte zone ale creierului Toate acestea amintesc de procesul de procesare a corespondenței primite de o companie Toate corespondența sunt stocate pentru o perioadă scurtă de timp la secretariat Apoi publicitatea este aruncată la coșul de gunoi, iar orice altceva este distribuit către departamentele corespunzătoare, unde se ocupă de angajați care salvează unele și aruncă unele Poșta este sortată noaptea pentru a nu distrage atenția angajaților de la serviciu în timpul zilei În cazul memoriei, acest proces se numește consolidarea sa, care are loc în cea mai mare parte în timpul somnului, iar informațiile se deplasează din hipocamp în alte zone ale creierului - dar nu imediat, ci ceva mai târziu Deci, se dovedește că hipocampul joacă rolul unei stații de distribuție? În realitate, lucrurile sunt puțin mai complicate în creier Este clar că hipocampul îndeplinește o funcție de rețea, de distribuție, dar informațiile pot fi trimise către alte părți ale creierului și direct, ocolind hipocampul Acest lucru creează mai multe copii Același lucru poate fi imaginat și în cazul corespondenței, când fiecare angajat primește direct o scrisoare trimisă departamentului său, în timp ce oficiul poștal păstrează doar o copie Această copie nu se păstrează mult timp, este înscrisă în registru, care indică unde este stocat originalul Hipocampul este doar creditat cu funcția unui astfel de indicator Totuși, experiența pacientului H M , care își putea aminti lucruri și întâmplări petrecute cu câteva zile înainte de operație, arată că în acest caz era vorba doar de amintiri relativ noi care s-au pierdut Ceea ce rezultă din aceasta este ceea ce este confirmat de multe alte studii: hipocampul nu este „hard diskul” al creierului Deci căutăm mai departe sau este în cortexul frontal? Cortexul cerebral, numit în latină cortex (și acest termen se referă la întregul cortex cerebral), are un volum mult mai mare decât hipocampul și, în plus, este împărțit în multe secțiuni și regiuni Zonele cu care hipocampusul comunică prin căile sale neuronale sunt localizate în principal în cortexul cerebral În primul rând, cortexul cerebral este împărțit în lobi, și anume frontal, parietal, occipital și temporal Sub acești lobi se află o insuliță, numită și sistemul limbic, căreia, de altfel, îi aparține și hipocampul Aceste nume spun puțin pentru oamenii fără experiență și indică doar ce oase ale craniului se învecinează cu anumite părți ale creierului Desigur, toată lumea vrea să înțeleagă un medic care folosește anumiți termeni, dar trebuie să ne amintim că aceștia sunt inventați pentru a desemna cu exactitate structurile și fenomenele pe care le are în vedere cel care le pronunță Unele funcții sunt localizate în zone bine definite ale cortexului Centrul vizual, unde sunt procesate aproape toate informațiile vizuale, este situat în principal în lobul occipital Centrul auditiv este situat în lobul temporal Centrii de procesare a informațiilor senzoriale sunt localizați în cortexul parietal Lobul frontal, sau, cu alte cuvinte, cortexul frontal, este foarte important pentru procesele gândirii Aici, în sfârșit, dăm peste o mină de aur! Nu, nu există nici un „hard disk” de memorie aici, dar aici se află cea mai mare parte a memoriei de lucru! În fața creierului direct sub osul frontal, se află partea anterioară a cortexului frontal, așa-numitul cortex prefrontal La oameni, acest domeniu este exprimat cel mai clar, iar unii experți cred că ea a fost cea care ne-a făcut oameni în sensul deplin al cuvântului Se știe de mult că leziunile din această zonă duc la schimbări profunde de personalitate Cel mai evident exemplu vine din , când lucrătorul feroviar Phineas Gage a suferit o rănire gravă În timpul lucrărilor de sablare la construcția liniei de cale ferată, Gage a încălcat regulile de siguranță, iar o tijă lungă de fier cu un diametru de trei centimetri, zburând ca un glonț dintr-o groapă cu explozibili, a străpuns capul lui Gage, intrând în el în regiunea maxilarul superior stâng și ieșind prin osul parietal drept Phineas Gage a supraviețuit traumei, nici măcar nu și-a pierdut cunoștința, dar, cu toate acestea, aproape întreg cortexul prefrontal al creierului i-a fost afectat În ciuda acestui fapt, în câteva săptămâni, Gage și-a recăpătat toate abilitățile fizice și vorbirea articulată Dar personalitatea lui Gage a suferit o schimbare profundă și ireversibilă Și-a pierdut capacitatea de a face planuri și de a-și stabili obiective A scăzut și capacitatea de a lua decizii responsabile și rezonabile A devenit impulsiv, adaptarea sa socială a fost tulburată, promiscuitatea sexuală a început să predomine în comportamentul său În plus, trebuie să ne amintim că cortexul prefrontal se maturizează mai târziu decât toate celelalte părți ale creierului Dezvoltarea sa deplină se încheie între douăzeci și douăzeci și cinci de ani Dacă ai crezut că Gage a început să se comporte ca un adolescent de cincisprezece ani, atunci nu vei fi departe de adevăr Alți pacienți cu leziuni ale cortexului prefrontal prezintă simptome similare și, în același timp, capacitatea lor de memorie pe termen scurt este grav afectată Dar ce se întâmplă cu ipoteticul „hard disk”? Cortexul prefrontal conține și stocare de memorie pe termen lung? Există o mulțime de date științifice pe această temă: această parte a creierului are multe conexiuni importante cu alte părți ale creierului, în special cu hipocampul Spre deosebire de H M , care și-a pierdut capacitatea de a asimila informații noi din cauza înlăturării hipocampului, pacienții cu leziuni ale cortexului prefrontal păstrează amintiri relativ recente, dar accesul la amintirile vechi este blocat Cortexul prefrontal face totul? Este atât o unitate de memorie funcțională, un procesor, cât și un hard disk? Nu Aici se aplică o regulă familiară: această zonă a creierului este implicată în procesarea memoriei, dar nu este locul depozitării acesteia În prezent, oamenii de știință pornesc de la faptul că hipocampul procesează amintiri proaspete, selectează stocarea demnă și transmite informații despre ele mai departe către cortexul prefrontal Există ordonarea și unificarea lor În același timp, se formează așa-numitele scheme Iată un exemplu bun Cunoști Pokémon, acei monștri multicolori născuți din fanteziile Nintendo? Ei bine, de exemplu, îl cunoști pe Pikachu, un reprezentant tipic al Pokemonului, o creatură rotundă, galbenă, cu obraji roșii și o coadă în formă de fulger? Până în prezent, au fost inventate peste de figurine Pokémon, cu o varietate de abilități și caracteristici Desigur, toate sunt oarecum asemănătoare între ele Dacă o persoană departe de acest joc încearcă să învețe semnele și proprietățile externe ale pokemonului individual, atunci își va asuma o sarcină foarte dificilă Cu toate acestea, cineva născut între și cel mai probabil s-a jucat foarte mult cu Pokémon în copilărie Printre acești oameni, cu suficientă probabilitate, se pot găsi pe cei din cortexul prefrontal al cărora schemele referitoare la Pokemon sunt depuse în mod fiabil Acești oameni cunosc, ca să spunem așa, structura de bază a Pokemonului Chiar dacă o astfel de persoană nu a urmărit dezvoltarea jocului în ultimii ani, poate învăța cu ușurință caracteristicile unor figuri noi și le poate încorpora într-o schemă familiară Cineva care habar n-are despre Pokemon va fi forțat să folosească hipocampul pentru o perioadă de timp pentru a transmite informații către cortexul prefrontal, în timp ce un fost fan al Pokemon va primi aceste informații direct în zona prefrontală, ocolind hipocampul Adevărat, rezultatul în ambele cazuri va fi același, un singur proces diferă de altele doar în câteva detalii Peste tot sau nicăieri? Cu toate acestea, căutările în alte zone ale creierului nu au dat niciun rezultat În niciuna dintre zonele studiate, oamenii de știință nu au reușit să găsească o locație clară a memoriei Dacă introduceți în motorul de căutare numele regiunii creierului și adăugați cuvântul „memorie”, puteți găsi link-uri către lucrări care oferă date din studii relevante Concluzia este fără echivoc: memoria este o abilitate distribuită în tot creierul Nici măcar o singură memorie nu poate fi localizată într-un loc anume Când ne amintim unele evenimente, ele sunt reconstituite de fiecare dată Fragmente individuale - cum ar fi forma sau chiar imaginea lui Jennifer Aniston - pot fi codificate într-un singur neuron sau într-o rețea de mai mulți neuroni care interacționează, dar mii de celule nervoase sunt implicate în procesul de rechemare În anii și , omul de știință american Carl Spencer Lashley a încercat, într-o serie de experimente destul de crude, să „stingă” anumite amintiri la șobolani La început, după nenumărate repetări, animalele au memorat perfect calea de ieșire din labirint Dacă hipocampul a fost îndepărtat în timpul sau înainte de învățare, nu a avut loc nicio asimilare Dacă memoria ieșirii corecte din labirint era deja în memoria pe termen lung, atunci îndepărtarea hipocampului nu a afectat succesul ieșirii Lashley și-a continuat cercetările și a început să îndepărteze alte părți ale creierului de la șobolani, dar șobolanii tot nu au uitat calea odinioară învățată În cele din urmă, Lashley a început să lase șobolanilor doar cantitatea de creier necesară pentru întreținerea de bază a vieții Acești șobolani infirmi cu greu se puteau mișca, dar și-au amintit totuși calea învățată odată de ieșire din labirint În același timp, Lashley a ajuns cumva la concluzia greșită că întreaga memorie este codificată într-o zonă a creierului Cu toate acestea, nu este Dacă, de exemplu, cortexul vizual a fost îndepărtat de la animal, atunci acesta a folosit amintiri ale senzațiilor tactile și olfactive pentru a rezolva problema Lashley a reușit să îndepărteze zonele care erau responsabile pentru informarea uneia sau alteia modalități și chiar a multor modalități, dar în niciun caz toate Rezultatele acestor experimente s-au dovedit a fi atât de convingătoare încât, până în anii , neurofiziologii au exclus în general conceptul de localizare a memoriei din utilizarea științifică Abia după introducerea metodelor de vizualizare a creierului viu în cercetarea științifică, a devenit posibilă o anumită corecție a ideilor predominante Adevărat, pentru senzații și mișcări, localizarea funcțiilor în creier a fost stabilită cu mult timp în urmă Există „hărți corticale” ale reprezentărilor, care prezintă o diagramă a unei hărți a conexiunilor senzațiilor și percepțiilor cu părți ale corpului Cel mai faimos exemplu de astfel de hartă neurofiziologică este „homunculul cortical” Pe baza datelor obținute de neurofiziologul canadian Penfield, este posibil, punct cu punct, să se stabilească legături între anumite zone ale suprafeței corpului și anumite zone ale cortexului cerebral În același timp, dimensiunea suprafeței unei anumite zone a corpului nu este egală cu aria relativă a zonei corespunzătoare a cortexului cerebral Sensibilitatea vârfurilor degetelor este asigurată de un număr mult mai mare de neuroni decât sensibilitatea pielii întregului spate Cea mai populară modalitate de a confirma acest fapt este următoarea: iritația este aplicată pe pielea vârfului degetului cu două vârfuri foarte apropiate ale acului și persoana recunoaște exact atingerea celor două ace Dimpotrivă, dacă vârfurile acelor sunt depărtate la o distanță de câțiva centimetri și se aplică simultan o injecție pe pielea spatelui, persoana va percepe această iritație ca pe o injecție cu un singur ac Limba cerului, șold g tibie s Picior Degete Genitale Dintii Gume Maxilarul inferior „> Penfield a aplicat o stimulare electrică ușoară zonelor creierului și a reușit astfel să identifice zonele corespunzătoare de sensibilitate și reacțiile motorii corespunzătoare (desigur, acestea din urmă au fost realizate cu ajutorul mușchilor bine delimitați), ceea ce a făcut posibilă cartografierea cortexul cerebral Se știe că iritația regiunilor corticale ale emisferei stângi duce la apariția de senzații și reacții motorii pe jumătatea dreaptă a corpului și invers, deoarece în măduva spinării căile nervoase se intersectează, trecând dintr-o parte în alta Când au fost stimulate în alte părți ale creierului, au apărut și alte reacții - de la halucinații complexe până la producerea de vorbire violentă Cu toate acestea, atunci când locul de aplicare a iritației este deplasat cu o mică fracțiune de milimetru, se poate obține o reacție complet diferită În plus, distribuția acestor zone variază foarte mult de la persoană la persoană Acest fenomen ne arată că pentru prelucrarea informațiilor din organele de simț există o mapare (astfel de hărți, referitoare la senzațiile multor modalități, au fost deja întocmite), dar acest lucru nu clarifică situația cu prelucrarea ulterioară a informațiilor senzoriale Fiecare om are un super creier Supercreier! Auzim deseori acest cuvânt în relație cu mnemoniști remarcabili care uimesc publicul de pe scenă cu memoria lor extraordinară Aceasta, desigur, este cea mai mare laudă, dar în ceea ce privește conținutul, cuvântul „supercreier” este un nonsens complet Din proprie experiență, am fost convins că am o memorie complet obișnuită, obișnuită, și doar printr-un antrenament intens și prin folosirea unor tehnici speciale am obținut recorduri mondiale și am fost onorat să cânt în emisiuni de televiziune Cu toate acestea, din punct de vedere științific, o astfel de reevaluare nu are absolut nicio bază La fel ca afirmația „Echipa mea preferată a câștigat de trei ori când am fost la un meci, mi-am purtat tricoul pe spate și acum îl voi purta mereu așa”, sugerând că această acțiune afectează cumva rezultatul jocurilor La fel, eu însumi nu sunt dovada unei asemenea presupuneri În plus, nu prea știu cât de normal este creierul meu Unii s-ar putea îndoi de acest lucru, știind că pot să mă uit voluntar la numere ore întregi Un astfel de antrenament poate schimba structura funcțională a creierului Există motive întemeiate să credem că creierul mnemoniștilor poate fi găsit în trăsături care îi deosebesc de creierul oamenilor din grupul de control De ce? Printre altele, avem date dintr-un studiu realizat în Anglia La începutul mileniului, un grup de oameni de știință condus de Eleanor Maguire a investigat un grup de șoferi de taxi londonez Ce legătură au șoferii de taxi din Londra cu cercetarea memoriei? Cel mai direct și imediat Dacă decideți să deveniți șofer de taxi în Londra, atunci va trebui să treceți un examen serios pe ceea ce participanții la astfel de teste numesc înșiși „Cunoașterea” (Cunoașterea) Pentru a promova examenul, trebuie să știți pe de rost numele câtorva mii de străzi din Londra și suburbiile sale, precum și numele a mii de hoteluri, restaurante și locuri de interes din capitala britanică și, în plus, să vă amintiți care străzi le leagă Sunt % sigur că cel care a promovat un astfel de examen va fi navigator în viața următoare, fiind născut cu un hipocamp inițial mărit Hipocampul este o zonă a creierului despre care se știe că joacă un rol proeminent în memorie și navigație Studiile ulterioare au arătat că astfel de schimbări apar ca urmare a multor ani de pregătire pentru examen Adică, înainte de a începe pregătirea pentru examen, nu este necesar să aveți un hipocamp mare - acesta va crește de la sine din studierea hărților și ghidurilor de la solicitanții pentru titlul de șofer de taxi londonez Concluzia sugerează că și sportivii mnemonici au anumite modificări în creier, deoarece mnemoniștii trebuie să observe și să-și amintească mult mai mult decât șoferii de taxi din Londra Eu însumi sunt interesat să învăț cât mai multe despre acest subiect După ce am studiat fizica și informatica timp de câțiva ani, am profitat cu plăcere de a-mi schimba domeniul și de a studia neurofiziologia Nu este nimic surprinzător în această schimbare, deoarece neurofiziologii sunt angajați în cercetarea creierului și, ca urmare, primesc o mulțime de date care trebuie procesate, timp în care cunoștințele în informatică și statistică nu sunt deloc de prisos Pentru cercetările mele, am reușit să invit treizeci din cei mai faimoși cincizeci de mnemoniști din acea vreme la Munchen Sunt norocos că din acest sport este dominat de reprezentanți din Germania și din alte țări de limbă germană Este clar că nu am reușit să privesc direct în mintea acestor maeștri ai memoriei Imaginează-ți o imagine: doi elevi înalți țin în mână un alt subiect de test, iar eu stau lângă mine cu un ferăstrău circular pornit Nu, nu asta Din fericire, în ultimele decenii, au fost inventate multe modalități de a examina creierul fără a deschide craniul Aceste metode diferă între ele în acuratețea rezultatelor, precum și în rezoluția spațială și temporală Aceasta înseamnă că, de exemplu, folosind electroencefalografia (EEG), este posibil să se studieze activitatea electrică a creierului în timp real cu rezoluție în timp de ordinul unei milisecunde, dar poate fi studiată doar activitatea straturilor superficiale ale scoarței cerebrale Cu ajutorul tomografiei computerizate (CT), puteți examina întregul creier în întregime, dar în detrimentul unei expuneri destul de mari la radiații În plus, CT nu permite evaluarea activității funcționale a creierului Activitatea funcțională a creierului poate fi măsurată și evaluată folosind tomografia cu emisie de pozitroni (PET), dar pentru aceasta trebuie introduse în organism substanțe radioactive, care sunt inofensive pentru organism într-un singur studiu, dar cu studii repetate, radioactivul sarcina devine o piedică, ca să nu mai vorbim de faptul că este puțin probabil ca unei persoane să-i placă faptul că i se injectează din când în când cu izotopi radioactivi În plus, PET este o metodă de cercetare foarte costisitoare Prin urmare, în prezent, cea mai utilizată metodă de rezonanță magnetică nucleară, care în practica clinică și științifică este numită metoda imagistică prin rezonanță magnetică (RMN) În tubul unui tomograf cu rezonanță magnetică RMN-ul nu este însoțit de expunerea la raze X și nu necesită introducerea de izotopi radioactivi Pentru cercetare se folosesc câmpuri magnetice extrem de puternice și unde radio de anumite frecvențe Din câte știm, aceste expuneri nu sunt periculoase pentru oameni, deși trebuie respectate anumite reguli pentru a asigura siguranța În mod firesc, magneții acționează asupra metalelor magnetizabile și, prin urmare, RMN nu poate fi efectuat la persoanele cu stimulatoare cardiace implantate sau alte dispozitive electromagnetice Cercetările devin periculoase pentru persoanele care au structuri metalice în corpul lor, care, sub influența câmpurilor magnetice, se pot încălzi și se pot mișca Dacă aveți timp, aruncați o privire pe YouTube la interacțiunea dintre metal și RMN Veți vedea ce poate însemna în practică o astfel de interacțiune Mulți s-ar putea să nu știe că magneții din RMN sunt foarte puternici și sunt bobine cu material supraconductor Pe scurt, fără să ne adâncim în jungla fizică a procesului, putem spune că pentru unele materiale, atunci când temperatura ajunge sub un anumit nivel, rezistența electrică scade brusc aproape la zero Acest lucru ajută la menținerea unui câmp magnetic constant și puternic în bobină pentru o perioadă lungă de timp Problema, însă, este aceasta: acest „un anumit nivel” este foarte scăzut și rece Îngrozitor de frig Există o temperatură zero absolut - zero grade pe scara Kelvin Pentru ca materialele utilizate în bobinele RMN să dobândească proprietatea de supraconductivitate, acestea pot fi cu cel mult patru grade mai calde decât zero absolut, adică pot avea o temperatură de - °C Dar să revenim la scanerul RMN: este clar că este nevoie de mult timp pentru a răci o masă atât de mare la temperatura scăzută necesară, ceea ce înseamnă că aparatul trebuie să funcționeze tot timpul, chiar și noaptea când toată lumea se duce acasă și oprește lumini De asemenea, este necesar să avertizați rudele iubitoare că, grăbindu-vă să-i ajute pe cei dragi, trebuie să vă amintiți despre monedele și cheile din buzunare - ele pot zbura din buzunare ca niște ghiulele și pot lovi pacientul, provocându-i vânătăi Nimic bun În plus, mulți oameni sunt afectați negativ de necesitatea unei șederi lungi într-un spațiu închis îngust Utilizarea dopurilor de urechi este aproape întotdeauna necesară pentru a preveni pacientul să fie deranjat de destul de mult zgomot Zgomotul apare deoarece puterea câmpului magnetic din apropierea magneților puternici se schimbă în mod constant sub influența impulsurilor electromagnetice cu o frecvență de câteva milioane de herți Imaginile creierului folosind această metodă sunt obținute după cum urmează: corpul uman este format din multe elemente diferite Unii dintre ei au așa-numitul spin nuclear, adică impulsul propriei rotații Acești atomi includ atomi de hidrogen și, din moment ce suntem formați în mare parte din apă, % din numărul total de atomi din corpul nostru sunt atomi de hidrogen Atomul de hidrogen poate fi considerat ca o bilă având o axă de rotație în jurul căreia atomul se rotește, ca un pui de lup Printre altele, acest top produce un câmp magnetic Fără influența unui câmp magnetic extern, axa de rotație a vârfului poate fi orientată în orice direcție arbitrară Cu toate acestea, dacă plasați o persoană în bobina unui scaner RMN, atunci toți acești magneți microscopici se vor întoarce în aceeași direcție sub influența unui câmp magnetic extern puternic Dacă acum un organism plasat în tubul scanerului este afectat de un puls de unde radio de înaltă frecvență, atunci magneții microscopici se vor alinia pentru un scurt moment în direcția acestui puls Când emisia radio este oprită, magneții se orientează din nou de-a lungul unui câmp magnetic extern constant Cât timp vor reveni magneții la poziția lor inițială depinde în primul rând de moleculele din jurul atomilor de hidrogen Ecoul acestei întoarceri va fi diferit, în funcție de faptul că magneții sunt în aer, în apă sau, să zicem, în miere Deoarece vârfurile - atomii de hidrogen înșiși sunt magneți, atunci când revin la poziția inițială, ei excită (induc) un curent electric în bobină Principiul este același ca și într-un dinam: un magnet se rotește într-o bobină, induce un curent, iar acest curent luminează farul unei biciclete Adevărat, în acest caz, nu se aprinde niciun bec, dar devine clar ce țesuturi înconjoară cutare sau acel magnet și, pe baza acestor diferențe, se construiește o imagine a zonei corpului studiată În acest fel, este posibilă localizarea unei acumulări de lichid sau a unei tumori în creier, deoarece în aceste formațiuni atomii de hidrogen sunt înconjurați de mai multă sau mai puțină apă decât în țesuturile normale ale creierului Dar având în vedere faptul că diferite zone ale creierului sunt clar separate unele de altele și diferă unele de altele în conținutul celulelor nervoase, este posibil, de exemplu, să se compare volumele anumitor zone ale creierului la diferite persoane si cu valori medii De exemplu, hipocampul șoferilor de taxi din Londra s-a dovedit a fi mai mare decât media Metoda descrisă nu este suficientă pentru a investiga activitatea anumitor zone ale creierului Formarea de noi conexiuni în creier este un proces lung și microscopic și este imposibil de măsurat în acest fel RMN funcțional (fMRI) utilizează un efect diferit numit efect BOLD Creierul are nevoie de oxigen pentru a funcționa corect Sângele bogat în oxigen diferă prin proprietățile magnetice de sângele cu conținut scăzut de oxigen, ceea ce se datorează faptului că oxigenul se leagă în celulele roșii din sânge cu proteina hemoglobinei care conține fier Aceasta înseamnă că sângele sărac în oxigen are mai mulți atomi de fier liberi, nelegați de oxigen, care pot răspunde la modificările câmpului magnetic din scaner În zonele cu activitate crescută, există mai mult flux sanguin și mai mult consum de oxigen Astfel, se înregistrează o modificare a proprietăților magnetice ale sângelui în funcție de consumul de oxigen din țesuturi Prin urmare, activitatea creierului este evaluată nu direct, ci indirect, prin consumul de oxigen al celulelor creierului din zona studiată Cu cât consumul de oxigen este mai mare, cu atât este mai mare, prin urmare, activitatea creierului Există, totuși, o circumstanță de care trebuie întotdeauna avută în vedere De exemplu, atunci când are loc activitate, oxigenul este consumat imediat, dar o aprovizionare continuă cu oxigen trebuie să continue Adică trebuie să existe o lipsă de oxigen în acest loc, care persistă câteva secunde înainte ca livrarea de oxigen să se reia Imaginați-vă un șantier mare lângă o autostradă Te uiți la șantier de pe un elicopter sau chiar de pe un satelit și, desigur, nu poți face distincția între muncitorii individuali Cu toate acestea, vedeți că camioanele conduc până la un anumit șantier, livrând materiale de construcție și luând gunoiul și alte deșeuri de pe șantier De aici putem concluziona că construcția de mai jos este în plină desfășurare De fapt, noi nu vedem acest lucru și nu știm când și cum se realizează munca reală Pământul din groapă trebuie să fie mai întâi săpat și abia apoi încărcat în basculante În activitatea creierului, totul este ceva mai complicat Creierul funcționează tot timpul continuu și toate simțurile sunt active la un moment dat Adică, când pun subiectul în bobina unui tomograf cu rezonanță magnetică și încep să demonstrez pe ecran numerele la care subiectul ar trebui să le acorde atenție, văd simultan o mulțime de centre de activitate care nu au absolut nimic de-a face cu lectura numere Desigur, apare și din cauza activității crescute a zonelor responsabile cu vederea, citirea și recunoașterea numerelor Dar problema nu se limitează la asta, deoarece subiectul simte targa pe care se întinde, aude sunetele dispozitivului și înțelege că se află într-un mediu oarecum neobișnuit Toate aceste date sunt procesate și în creierul lui Poate subiectului îi este foame, îi mâncărime călcâiul stâng sau plănuiește cum să cheltuiască recompensa pentru participarea la experiment În calitate de cercetător, în prezent observ toată această activitate a creierului care nu are absolut nimic de-a face cu memoria Prin urmare, atunci când se efectuează fMRI, este necesar să se compare activitatea creierului în diferite momente în timp Prin urmare, trebuie să prezint numerele subiectului într-un alt moment și în așa fel încât, neobservând nimic nou, să înceapă pur și simplu să citească numerele Toate celelalte procese continuă ca de obicei Dacă acum compar modelul fMRI în două momente diferite, atunci, dacă am noroc, pot identifica câteva zone mici ale creierului care sunt activate în comparație cu imaginea originală, iar acest lucru îmi va da motive să presupun că acestea zonele sunt responsabile pentru formarea memoriei În practică, însă, o astfel de comparație este adesea insuficientă și trebuie să faceți multe comparații cu mai mulți subiecți, apoi să aduceți datele împreună și să le supuneți prelucrării statistice pentru a identifica cel mai probabil zona cu activitate modificată Această metodă este relativ nouă și, prin urmare, puține astfel de zone au fost identificate până acum, ca să nu mai vorbim de faptul că încă putem detecta doar diferențe mari, bine marcate, în activitatea diferitelor părți ale creierului Procesul de prelucrare a datelor ne permite să obținem imagini în care partea creierului care ne interesează este marcată cu roșu Dacă în procesul de rezolvare a unei probleme de matematică apare o zonă colorată în emisfera stângă, atunci neinițiatul (la fel ca și cercetătorul!) concluzionează cu ușurință: totul este clar, logica este localizată în emisfera stângă! De fapt, activarea are loc pe întregul volum al creierului, dar nu suntem capabili să-l diferențiem pe tot și trebuie să apelăm la comparații multiple și la metode statistice complexe Cercetările ulterioare au respins această concepție greșită, dar imaginea falsă „logica = emisfera stângă” este deja ferm ciocanită în cap (și, apropo, în Internet) Creierul sportivilor mnemonici Eleanor Maguire a fost prima care a pătruns în mintea sportivilor mnemonici în la Londra În acel moment, ea nu a găsit niciun semn care să distingă creierul unui mnemonist de creierul tuturor celorlalți muritori, dar în acel moment Maguire avea puțini subiecți și un aparat cu un câmp magnetic slab la dispoziție În plus, de-a lungul anilor de atunci, realizările mnemoniștilor au devenit mult mai impresionante Și eu trebuie să afirm că, din punctul de vedere al structurii creierului, este cu greu posibil să se detecteze diferențe aici Cu alte cuvinte, mintea atletului mnemonic este absolut normală Apropo, și al meu Eu, împreună cu creierul meu, am fost în burta diferitelor scanere de rezonanță magnetică și de multe ori Și chiar pe diferite continente Prin urmare, pot afirma cu toată responsabilitatea științifică: creierul meu este absolut normal și nu diferă în niciun fel de creierul unui locuitor mediu al planetei Pământ Nu mă crezi? În această carte, nu vreau să vă plictisesc cu detalii științifice plictisitoare, dar ilustrațiile ilustrative sunt uneori utile, cum ar fi aceasta: Pe baza cărții lui M Ramon și colab ( ) Comparând dimensiunea hipocampului meu (dreapta, stânga și medie) cu dimensiunea hipocampului grupului de control Un studiu făcut în Scoția privind amintirea numelor a implicat un studiu al hipocampului meu În diagrama de mai sus, hipocampul meu este indicat prin triunghiuri, în comparație cu hipocampul grupului de control, indicat prin cercuri După cum puteți vedea, nu are nimic special Ești dezamăgit? Ţi-am spus Dar atunci de unde a venit informația că ceva în creierul șoferilor de taxi londonez se schimbă dramatic, în timp ce mnemoniștii nu? Faptul este că studierea unei hărți a orașului este o sarcină specifică și unilaterală Amintiți-vă de aruncătorul de sulițe din Asterix, care toată viața și-a antrenat doar mâna dreaptă? Arăta de parcă ar fi pus o minge de mărime medie sub pielea umărului lui Același lucru, dacă vrei, s-a întâmplat și cu creierul taximetriștilor Noi, sportivii mnemonici, ne asemănăm mai mult cu Asterix - după ce și-a luat băutura magică! Antrenăm memoria în toate felurile și, în loc de băuturi magice, folosim trucuri mnemonice În loc să antreneze orice zonă a creierului, sportivii mnemonici antrenează diverse sisteme de memorie, adică sisteme de procesare și stocare a informațiilor Pentru a confirma acest lucru, noi, la München, am efectuat studii ale rețelelor neuronale ale mnemoniștilor și, pentru un control mai bun, am implicat în studiu un grup de control de oameni cu memorie obișnuită De obicei, în astfel de studii, studenții acționează ca subiecți De ce? Ei bine, vezi tu, este ușor, ieftin și, în plus, studenții acceptă de bunăvoie să participe la o mare varietate de studii Acest obicei merge atât de departe încât, atunci când desfășoară cercetări psihologice, profesorii de psihologie implică studenții de psihologie pentru a trage unele concluzii științifice pe baza cercetărilor, din nou în domeniul psihologiei Este îndoielnic că o astfel de abordare ar trebui să fie universală, deoarece subiecții care manifestă un interes profesional pentru subiectul studiului și metodele de desfășurare a acestuia reprezintă un grup de control foarte specific Pentru a putea compara pe deplin sportivii mnemonici cu participanții din grupul de control, acesta din urmă trebuie să fie similar biologic cu primul În mod ideal, desigur, era necesar să se studieze gemeni identici de mnemoniști care nu sunt ei înșiși mnemoniști Un scurt sondaj în rândul mnemoniștilor despre dacă au gemeni ne-a dezamăgit - nici un singur sportiv nu a avut gemeni Am continuat căutarea și am selectat persoane de aceeași vârstă, sex, nivel educațional și nivel de inteligență ca grup de control Am comparat structura rețelelor neuronale care conectează diferite zone și regiuni ale creierului între sportivii mnemonici și membrii grupului de control Și apoi am dat peste o adevărată mină de aur! Sportivii-mnemoniștii au o legătură mai puternică și mai masivă între lobul frontal și hipocamp și, în plus, rețeaua neuronală este în general mai densă și mai bine dezvoltată Cu toate acestea, nu au fost găsite depozite speciale în rândul mnemoniștilor, s-a descoperit doar capacitatea de a construi căi noi și îmbunătățite pentru o conexiune mai stabilă între diferite depozite, precum și capacitatea de a împacheta mai bine informațiile și de a le distribui Pentru persoanele cu memorie obișnuită, informațiile pot fi stocate într-un singur magazin, în timp ce pentru mnemoniști sunt distribuite, de exemplu, în mai multe magazine Cu toate acestea, acest rezultat nu spune nimic despre momentul apariției acestor caracteristici – adică dacă aceste modificări sunt rezultatul antrenamentului sau sunt prezente înainte de începerea antrenamentului și sunt cheia succesului lor Adică, putem presupune pe bună dreptate că oamenii ale căror rețele neuronale ale creierului sunt mai bine dezvoltate obțin un mare succes în antrenamentul memoriei și devin maeștri recunoscuți ai acestui sport Pe baza acestor considerații, am sugerat ca unii reprezentanți ai grupului de control să înceapă antrenamentul memoriei După șase săptămâni de antrenament zilnic timp de treizeci de minute pe zi, acești subiecți își puteau aminti, în medie, de două ori mai multe numere, cuvinte sau nume decât înainte de începerea antrenamentului Acesta este cu adevărat un rezultat impresionant Faptul că aceste metode de antrenament chiar funcționează, psihologii știau înainte Dar ce se întâmplă în creier? Vroiam sa stiu De fapt, s-a dovedit că, deși în șase săptămâni gradul de dezvoltare a rețelelor neuronale a rămas mai scăzut la membrii grupului de control decât la mnemoniști, totuși, în creierul celor dintâi s-au produs modificări care au adus grupul de control mai aproape de grupul de mnemoniști! Rezultatele studiilor cu activarea creierului arată că utilizarea acestei tehnici stimulează activitatea multor alte zone ale creierului Când se compară grupul de mnemoniști și grupul de control, s-a demonstrat că la memorarea la mnemoniști, un număr mai mare de regiuni ale creierului sunt activate și mai multe sisteme de memorie sunt implicate în învățare De interes deosebit îl prezintă următoarele: la persoanele din grupul de control, la performanţă sarcini, în timpul cărora se cerea să memoreze cât mai multe numere în cel mai scurt timp posibil, au fost activate în primul rând părțile creierului asociate cu memoria de scurtă durată Când le-am cerut mnemoniștilor să-și amintească numerele pe care le-au văzut cu doar câteva secunde în urmă, ei au activat acele părți ale creierului care erau responsabile pentru amintirea numerelor pe care le-au văzut acum câteva zile Acesta este un indiciu clar că atunci când numerele sunt memorate de către mnemoniști, aceste numere sunt imediat trimise în memoria pe termen lung, ocolind calea obișnuită în care informațiile sunt mai întâi stocate pentru scurt timp în memoria pe termen scurt înainte de a fi consolidate în memoria pe termen lung Acest lucru afectează direct rezultatele: dacă a doua zi, fără avertisment, le-am oferit subiecților să reproducă numerele din testul de ieri, atunci mnemoniștii și-au amintit aproape toate numerele, iar reprezentanții grupului de control, care și-au amintit deja mult mai puține numere, cu o zi înainte, a arătat o uitare aproape totală factor de calitate a rețelei Pentru a rezuma, există diferite regiuni mari în creierul nostru pentru diferite moduri de amintire O singură amintire nu este stocată într-o singură celulă nervoasă sau chiar în nicio zonă a creierului De fapt, memorarea celui mai mic detaliu se realizează prin interacțiunea multor celule nervoase, care împreună sunt responsabile pentru stocarea aceleiași informații Amintiri mai masive sunt stocate în interacțiunea diferitelor zone ale creierului, care reconstruiesc amintiri din informații individuale „Descărcarea” episoadelor din memorie în conștiință este întotdeauna reconstrucția lor De fapt, extragerea conținutului memoriei semantice este rezultatul interacțiunii diferitelor sisteme neuronale O nouă modalitate de a studia acest fenomen este studierea la nivelul rețelelor neuronale funcționale Pentru aceasta, se utilizează un tip special de RMN funcțional (fMRI) - „IRM în repaus” În practică, arată astfel: subiectul este plasat în camera unui tomograf cu rezonanță magnetică, unde subiectul trebuie să petreacă câteva minute, absolut fără să se gândească la nimic - nu trebuie să rezolve probleme, nu trebuie să-și amintească niciun număr, el nu trebuie să te gândești la nimic, chiar și la cât de grozav este să fii plătit pentru că nu faci nimic Este uimitor cât de grea este această lenevie mentală pentru unii oameni Adevărat, nu mai puțin uimirea este cauzată de alți oameni cărora necugetarea absolută le vine extrem de ușor Pentru noi, cercetătorii, în această situație, este important ca creierul să rămână foarte activ chiar și în repaus Această activitate este un zgomot alb care nu poate fi distins Când se îndeplinește o anumită sarcină, activitatea creierului pe ecranul fMRI este prezentată sub forma unui model specific, destul de clar distins, iar starea de repaus de pe ecran arată ca niște crupe de zăpadă pe ecranul televizorului în absența unui semnal Din acest motiv, oamenii de știință nu au studiat mult timp această imagine obscure Cu toate acestea, în , a avut loc o descoperire Au fost publicate date că chiar și în repaus în creier există o serie de zone care sunt deosebit de active în această stare și devin mai puțin active atunci când subiectul este luat pentru a îndeplini o anumită sarcină Zgomotul alb din datele imagistice ale creierului nu este deloc întâmplător Este necesar să acordați o atenție deosebită exact care părți ale creierului sunt simultan cele mai active atunci când nu faceți nimic Adică activitatea în aceste zone se modifică sincron în timpul studiului în repaus Dacă cercetătorii observă modificări ale activității într-o anumită zonă a creierului, atunci aceasta se schimbă într-o altă zonă, dar specifică Astfel de zone ale creierului activate simultan se numesc conectate funcțional, deoarece toate fluctuațiile activității din ele apar simultan și sincron De aceea această activitate comună a fost analizată folosind un „model de rețea” matematic Autorii (Raichle, McLeod et al ) au descoperit rețeaua neuronală în acest fel și au numit-o Default Mode Network, care înseamnă „rețea de stare de odihnă” în engleză Acest rețeaua este activă, de exemplu, când visăm cu ochii deschiși, când gândurile noastre rătăcesc, atenția este îndreptată spre interior și încetăm să mai percepem lumea din jurul nostru Această rețea, de altfel, este responsabilă de vocea interioară, care dispare atunci când suntem concentrați pe rezolvarea unei sarcini, dar reapare atunci când vrem să ne culcăm, de exemplu: „Somn? Acum? Cu îndrăzneală, cu îndrăzneală Am crezut că vrei să te pregătești pentru seminarul de mâine Da, ar trebui să-ți amintești asta Hei, apropo, auzi stropirea? Este un robinet care curge? Bine, eu sunt, apropo Este în regulă să te culci așa cum a adormit colegul tău de clasă într-o excursie când erai în liceu? A fost foarte distractiv, dar nu pentru el Apropo, care era numele lui? Rețeaua de stare de odihnă include, de asemenea, hipocampul și cortexul prefrontal, printre alte zone Dar nu sunt aceste zone activate în timpul sarcinilor de memorare? Da, ei sunt Când gândurile noastre rătăcesc la întâmplare, ne amintim din când în când diverse evenimente și incidente din viață, ne gândim la noi înșine și la intențiile altor oameni În timpul acestor procese ne folosim memoria Se pare că aceste zone sunt extrem de active în repaus De asemenea, se crede că conexiunile puternice caracteristice stării de odihnă nu pregătesc creierul pentru a îndeplini unele sarcini - mai degrabă, ele contribuie la formarea și întărirea în continuare a memoriei Când colegii zăbovesc în sala de mese după prânz, beau cafea și vorbesc despre tot felul de lucruri, ei nu vor doar să scape de stresul unei zile grele la serviciu - în timpul unor astfel de conversații, informațiile primite recent sunt bine absorbite și apar idei noi Liderii buni știu acest lucru și nu interferează cu subalternii În multe tulburări mentale, cum ar fi depresia, tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atenție sau boala Alzheimer, rețeaua stării de repaus este deteriorată Odată cu depresia, conexiunile dintre neuroni sunt întărite, ceea ce crește atenția asupra stării cuiva Un lucru asemănător se întâmplă atunci când un angajat le spune colegilor la o ceașcă de cafea că ar fi auzit că un client nu a transferat bani pentru serviciu și acum compania va începe să concedieze angajați Colegii acum, în loc să lucreze, vor începe să discute în mod viu despre vestea cumplită Drept urmare, compania poate intra într-adevăr în probleme Cu deficit de atenție și hiperactivitate, precum și cu boala Alzheimer, conexiunile dintre neuronii rețelei, dimpotrivă, slăbesc, ceea ce duce la tulburări de memorie Rețeaua de stat în odihnă joacă, de asemenea, un rol important în gândirea viitorului Visele cu ochii deschiși includ și imaginația scenariilor - ce și cum se poate întâmpla în viitor Activitatea creierului în recuperarea amintirilor seamănă foarte mult cu activitatea sa în imaginarea unor scenarii posibile, iar acest lucru ne indică faptul că, în ambele cazuri, construirea modelelor are loc în creier Conexiunile din creier pot fi studiate nu numai prin metode funcționale, ci și prin metode structurale Puteți, de exemplu, să aflați unde în substanța albă a creierului există în special multe fascicule nervoase Apropo, aceste studii pot fi efectuate și folosind RMN În același timp, oamenii de știință folosesc faptul că căile conțin multe molecule de apă Aceste molecule au energie cinetică și se mișcă constant Aceste mișcări se numesc difuzie Observă difuzie atunci când scufundi un pliculeț de ceai într-o cană cu apă clocotită Ceaiul pătrunde în apă și este distribuit pe tot volumul ceștii Agitarea accelerează acest proces, dar are loc și spontan Același lucru se întâmplă și cu gazele Așa se răspândește mirosul unei lumânări aromate în interior, umplând întregul volum al încăperii Același lucru este valabil și pentru mirosuri și alte gaze Ei bine, știi despre ce vorbesc Mișcările particulelor individuale au loc aleatoriu și aleatoriu Cu toate acestea, în creier, moleculele de apă nu sunt complet libere în mișcarea lor; există multe obstacole în calea mișcării lor În orice caz, moleculele de apă se deplasează în principal de-a lungul fibrelor nervoase, cu excepția cazurilor în care pereții celulari ai neuronilor și ai acestora proceselor Puteți face o analogie cu un concert la care s-au adunat prea mulți ascultători Liniile se aliniază de-a lungul culoarelor din hol - de exemplu, până la toaletă sau la bufet Aceste cozi, deși nu foarte rapide, dar se deplasează constant spre obiectiv Cu toate acestea, dacă încerci să ieși din coadă la dreapta sau la stânga pentru a-ți găsi prietenii în coadă, inevitabil vei întâlni alte persoane Deoarece moleculele de apă din țesutul creierului reacționează la câmpurile magnetice, mișcarea lor poate fi observată În acest caz, se poate presupune cu un grad ridicat de probabilitate că moleculele de apă se propagă de-a lungul fibrelor nervoase și, prin urmare, direcția fibrelor coincide cu direcția de mișcare a majorității moleculelor de apă Dacă un observator se uită la o astfel de coadă dintr-un elicopter, va vedea că fiecare persoană din el face mișcări mici haotice - înainte, înapoi, dreapta, stânga, dar mișcarea principală și cea mai rapidă este încă efectuată într-o singură direcție - spre toaletă Folosind această tehnică RMN, Michael Gracius a reușit în să arate că interacțiunile funcționale detectate în rețeaua de stare de repaus sunt efectuate de-a lungul căilor nervoase Adică, pe lângă funcțional, există și o legătură structurală Avem de-a face cu o rețea neuronală reală care conectează regiuni ale creierului care sunt îndepărtate unele de altele și, astfel, distribuie memoria în întregul volum al creierului Aceste căi neuronale fluidizează activitatea creierului în repaus în același mod în care un moderator de pe Internet eficientizează o discuție decidând când să o continue și când să o limiteze la opinia unuia dintre participanți De-a lungul anilor, semnificația specială a unei astfel de rețele, sau, cu alte cuvinte, a conexiunilor în interiorul creierului, a fost dezvăluită și mai clar, iar acum acestea au devenit centrul atenției oamenilor de știință din memorie Din , Proiectul Human Connectome a fost implementat La fel ca în timpul Proiectului Genomului Uman, oamenii de știință care lucrează în numeroase instituții au lucrat împreună pentru a descoperi secvența nucleotidelor din ADN-ul cromozomilor umani, oamenii de știință care studiază creierul în multe centre științifice și-au propus sarcina de a identifica toate conexiunile care există în creierul uman Pentru a face acest lucru, a fost efectuată imagistica prin rezonanță magnetică a creierului a de persoane, iar datele din acest studiu au fost puse la dispoziția tuturor cercetătorilor interesați Au apărut deja primele publicații în care au fost folosite aceste date și se speră că în următorii ani vom dobândi noi cunoștințe care ne vor permite să înțelegem mai bine structura conexiunilor intracerebrale și să depistam abaterile de la distribuția lor normală la pacienți Rețele neuronale Calculatoarele învață ca oamenii? Până acum am comparat creierul cu un hard disk al unui computer Există, totuși, oameni de știință care pornesc de la premisa exact opusă și încearcă să facă computere capabile de învățare naturală, ca să spunem așa, naturală Acești oameni de știință vorbesc despre rețele neuronale Cu toate acestea, aceste rețele neuronale nu ar trebui să fie formate din celule nervoase biologice Nici măcar nu este vorba despre inserarea celulelor creierului într-un computer, ca în filmul SF The Matrix În schimb, funcționarea computerului va imita funcționarea creierului Această lucrare are un dublu scop: pe de o parte, să îmbunătățească designul computerelor și, pe de altă parte, prin construirea de computere, să învețe mai multe de la creierul uman Uniunea Europeană a alocat un miliard de euro Proiectului Creierul Uman, care a fost distribuit între o sută de centre de cercetare pentru a dezvolta metode care să imite cât mai curând munca majorității creierului Acesta este unul dintre cele mai mari proiecte din istoria științei Cu toate acestea, proiectele de această amploare atrag întotdeauna critici acerbe În acest caz, critica este că ideea de a crea un nou tip de computer se bazează pe ideile a foarte puțini oameni de știință și, în plus, au existat prea puține cercetări cu privire la funcționarea reală a creierului pentru a construi noi modele de calculatoare pe baza lor Va mai dura câteva ani pentru a înțelege cu cât succes avansează această direcție și ce ne va învăța Rapoarte recente sugerează că, în , oamenii de știință au reușit să imite o zonă mică a cortexului cerebral de șobolan, constând din de neuroni În experiment, acest creier parțial artificial se comportă exact ca partea corespunzătoare a creierului de șobolan Încă nu putem învăța nimic din această realizare, așa cum subliniază pe bună dreptate criticii Indiferent dacă acest proiect se va încheia cu crearea de Tamagotchis îmbunătățite (animale digitale care au fost cândva foarte populare printre jucătorii de pe computer) sau dacă vom putea în continuare să învățăm ceva nou despre modul în care funcționează creierul, timpul ne va spune Între timp, utilizarea rețelelor neuronale în computere a condus deja la cunoștințe de un tip complet diferit Știi că merge jocul de masă? În Asia, acest joc este foarte apreciat și există chiar și jucători profesioniști acolo La noi, acest joc a devenit larg cunoscut la începutul anului , după ce, contrar așteptărilor tuturor experților, un program de calculator creat de specialiști din departamentul de inteligență artificială al Google l-a învins pe campionul mondial la Go cu scorul de : În , computerul Deep Blue l-a învins pe campionul mondial de șah Garry Kasparov, ceea ce a provocat un mare bum în presă Cu toate acestea, șahul este un joc cu reguli simple și clare, iar toate mișcările pot fi calculate și pot fi comparate pozițiile, iar apoi toate aceste date pot fi introduse în program Go este mult mai dificil și, prin urmare, mulți experți credeau că numai până în , sau chiar mai târziu, computerele vor deveni atât de perfecte încât vor putea învinge maeștrii Go Cu toate acestea, specialiștii Google au reușit să facă acest lucru în , și nu prin creșterea vitezei, ci prin utilizarea rețelelor neuronale Experții Go au fost destul de surprinși de unele dintre mișcările computerului, deoarece nu le-au considerat cele mai de succes În comentariile din timpul transmisiunii în direct, experții au spus că computerul a făcut o greșeală, dar puțin mai târziu s-a dovedit că această mișcare anume a fost cea care a adus în cele din urmă victoria computerului Știm acest lucru bine din remarcile comentatorilor meciurilor de fotbal: „Fault! Fault! Este unsprezece metri! Unde caută? De ce nu există fluier? Iată reluare lentă! O, așa a fost atingerea piciorului! Ce simulare de fault!” Astfel, Alpha Go joacă ca un om, nu ca un program de calculator, dar a fost un exemplu de învățare pe calculator: folosind o rețea neuronală cu mai multe noduri de conexiuni între niveluri, computerul a învățat un număr imens de jocuri ale jucătorilor profesioniști de Go Computerul a jucat Go împotriva lui însuși zile în șir Fă-o ca om Jucătorii Go te vor ridiculiza și te vor numi ciudat În acest caz, au fost utilizate două rețele neuronale paralele O rețea a memorat regulile și a căutat posibile mișcări pe baza analizei jocurilor deja jucate Setul de date de intrare aici este tabla de joc Rezultatul fiecărei mișcări permise legal este probabilitatea modului în care o persoană joacă ca răspuns la această mișcare, la fel cum joacă o persoană Testele au arătat că computerul face mișcarea corectă în % din timp Aceasta nu este o cifră foarte mare, deoarece ia în considerare două sute de mișcări de răspuns posibile, dar acesta este un rezultat destul de bun, care arată că chiar și profesioniștii din jocul lor sunt mai previzibili decât cred ei înșiși A doua rețea evaluează aceste mișcări posibile și oferă un număr ca rezultat: o estimare a probabilității de câștig Această rețea joacă în mod constant împotriva sa pentru a genera noi partide și a se îmbunătăți O componentă a aleatoriei este, de asemenea, încorporată în aceasta: în loc să facă cele mai probabile mișcări umane tot timpul, mașina le modifică oarecum În cea mai mare parte, astfel de mișcări se dovedesc a fi stupide și nereușite, iar aceste opțiuni sunt în cele din urmă aruncate, dar în milioanele de jocuri pe care programul le joacă împotriva lui însuși, sunt descoperite mișcări și tactici care nu au fost niciodată folosite de oameni Într-un duel real, ambele rețele sunt folosite cu strategiile lor de căutare, la care se adaugă la sfârșit cunoștințele umane despre joc pentru a limita numărul de mișcări posibile și menține ritmul de joc necesar Învățarea în rețelele neuronale funcționează în așa fel încât neuronii să acționeze la diferite niveluri În fiecare caz, ele stochează valorile de intrare ale unui anumit număr de neuroni în nivelurile anterioare Inițial, ei nu știu ce înseamnă aceste valori și, prin urmare, este necesară formarea în rețea Fiecare exercițiu conține în mod necesar un rezultat, adică jocul se termină fie cu o victorie, fie cu o înfrângere În acest caz, fiecare semnal de intrare este ponderat, iar această estimare este modificată și rafinată cu fiecare trecere Cât de precis funcționează rețelele neuronale atunci când joci Go poate fi demonstrat cu mare dificultate la niveluri cu o mare varietate de opțiuni Este cu atât mai dificil să faci asta cu un mic exemplu, dar vom încerca oricum Să presupunem că o rețea neuronală trebuie să învețe cum să decidă dacă o mașină poate trece sau nu pe lângă un semafor Există trei semnale de intrare - roșu, galben, verde Fiecare semnal are două valori - fie (pornit), fie (oprit) La nivelul următor, există doi neuroni, fiecare primind un semnal de intrare de la toate cele trei surse de lumină Acești neuroni trec doar dacă suma intrărilor lor este de cel puțin unu Semnalul superior înseamnă: „Fără intrare” iar semnalul inferior: „Fără intrare” Lucrul important aici este că, teoretic, neuronii pot raporta ambele rezultate Rețeaua nu știe care dintre ele este corectă și care nu În exemplul semaforului, neuronul din stratul superior învață rapid că are nevoie doar de semnalul roșu superior Dacă semnalul este emis de sus, al doilea neuron își transmite semnalul în continuare Dacă semnalul roșu este aprins, nu contează deloc dacă lumina galbenă este aprinsă În orice caz, mișcarea este interzisă Astfel, intrarea „lumină roșie” ia valoarea , iar cealaltă introduce valoarea Neuronul de jos învață că o lumină verde este suficientă dedesubt Dacă verde este aprins, atunci traficul este permis Prin urmare, această intrare ia și valoarea În plus, este necesară și intrarea „galben” Dacă numai galben este aprins, mașina mai poate circula Astfel, galbenul capătă și valoarea Dacă semnalele galben și roșu sunt aprinse în același timp, atunci mișcarea este interzisă Semnalul roșu capătă valoarea În neuron se întâmplă următoarele: galbenului i se atribuie valoarea , iar roșu - Un minus unu este egal cu zero, adică nu există semnal În acest fel, în procesul de învățare, rețeaua găsește soluțiile potrivite În primul rând, toate intrările sunt egale Rețeaua emite întotdeauna o decizie de „pornire” și „oprire”, indiferent de culoarea semaforului Decizia finală poate fi luată fie după antrenament, fie prin feedback La prima încercare, ambele ieșiri își raportează semnalele Feedback-ul nu a fost încă stabilit Data viitoare când încercați, scorurile sunt ajustate Neuronul de sus a făcut ceea ce trebuie? Nu se schimbă nimic aici Neuronul de jos este greșit Evaluarea se schimbă, dar până acum la întâmplare Asa e mai bine? Estimarea superioară rămâne neschimbată, cea inferioară este în curs de a fi corectată, dar rezultatul general este încă incorect Semnalul de sus este încă corect și rămâne neschimbat Neuronul de jos face următoarea încercare Acum totul se potrivește! Se acceptă scorul revizuit Aceasta este urmată de predarea altor modele de comutare a semafoarelor (doar roșu, numai galben, doar verde) Stop CONDUCE Aceasta este configurația finală Pe baza încercărilor și erorilor, rețeaua a învățat să evalueze corect tiparele de semafor și acum poate oferi răspunsurile corecte Programul Go nu are o intrare comună, ci o intrare pentru fiecare celulă a terenului de joc Aici, nu funcționează un nivel cu doi neuroni, ci mai multe niveluri cu sute de neuroni pe fiecare dintre ei După câteva milioane de semnale de trecere, apare totuși o rețea care a învățat jocul Go prin experiență Aceleași grupuri de cercetători, folosind același program, au putut să predea un computer o varietate de jocuri Puteți lua ca exemplu chiar jocuri pe computer din anii Toate intrările în sistem erau foarte simple - indiferent dacă un anumit pixel al ecranului este aprins sau nu, iar la ieșire existau diverse posibilități de a juca jocul prin mișcarea joystick-ului Rețeaua avea informații doar despre regulile jocului, dar cu toate acestea putea învăța rapid cum să câștige în numeroase jocuri de acest gen Cu toate acestea, această metodă de predare nu era potrivită pentru jocuri video precum pac-man Este imposibil să memorezi mișcările aleatorii ale eroului prin labirint Cine ar fi crezut că după înfrângerile de la șah, pacmanul va deveni simbolul triumfului minții umane și va salva onoarea omenirii?! Dar oricum ar fi, acesta este doar începutul Google nu a cumpărat firma care a dezvoltat tehnica de mai sus pentru a-i face de rușine pe stăpânii Go Vorbim despre dezvoltarea în continuare a tehnologiei Aceste tehnici ar trebui să ajute la dezvoltarea mașinilor cu conducere autonomă care se pot descurca la fel de bine ca și oamenii Aceste metode permit deja unor astfel de vehicule să recunoască diverse obiecte importante din imagini video - de exemplu, panouri cu semne de circulație Aceste metode vor rezolva multe probleme medicale - de exemplu, pentru a recunoaște bolile prin analize de sânge, imagini computerizate ale organelor și analize ADN mai rapid decât medicii și să decidă dacă aceste modificări necesită intervenție medicală sau nu Desigur, introducerile în aceste probleme sunt mult mai dificile decât în jocul Go, unde există un teren de joc bine definit Învățarea va fi, de asemenea, mai dificilă, deoarece adesea răspunsul „corect” nu este cunoscut dinainte Dar nu doar rețelele neuronale artificiale se îmbunătățesc; metodele de colectare a datelor se îmbunătățesc și ele Sistemele vor învăța mai bine atunci când băncile de ADN a milioane de oameni vor fi create și identificate legătura dintre modificările ADN-ului cu anumite boli de care suferă oamenii Dacă un computer poate determina singur că o anumită bucată de ADN este suspectă în legătură cu un fel de anomalie, atunci medicii, pe baza acestor informații, vor putea încerca să identifice o relație cauzală între anomalie și o anumită boală Aparent, maeștrii Go analizează acum proprietățile programului Alpha-Go în așteptarea că acest lucru îi va ajuta să își îmbunătățească calitatea jocului Să vedem dacă succesul Google va muta oamenii la o revanșă Dar este probabil ca programul să stăpânească jocul Pacman de mult timp Problema trebuie rezolvată Consolidarea memoriei Aud adesea întrebarea: poate o persoană să învețe într-un vis? Probabil, mulți oameni în copilărie își pun în mod naiv manuale cu paragrafe dificile sub perne noaptea Adevărat, această metodă de antrenament nu are niciun efect, cu excepția unei dureri de cap De fapt, creierul nostru nu doarme niciodată Adormim, oprim conștiința, dar creierul nostru continuă să funcționeze și, în special, pune ordine în memorie Cum se întâmplă acest lucru în detaliu, încă nu știm, dar ceea ce este important este că într-un vis există o curățare a unui loc în hipocamp În timpul zilei, așa cum știm deja, hipocampul lucrează din greu, absorbind noi amintiri Cu toate acestea, în comparație cu întregul creier, hipocampul este doar o mică parte din acesta Noaptea, spațiul din hipocamp este eliberat, deoarece impresiile și amintirile acumulate acolo sunt transferate în memoria pe termen lung Aparent, are loc și sortarea informațiilor primite, deoarece în niciun caz toate informațiile nu sunt stocate în viitor în memoria de lungă durată Este o prostie că dormim în acest moment și nu putem lua parte activ la această sortare și nu decidem ce să păstrăm și ce să aruncăm Și totuși suntem capabili să influențăm acest proces Tot ceea ce este deosebit de important pentru noi lasă urme vizibile în creier și este mai probabil să fie amintit decât uitat În plus, se păstrează în memorie lucruri care ne sunt prezentate în mod repetat ca esențiale în timpul zilei De exemplu, după ce ați învățat verbe neregulate dimineața, trebuie să le repetați din nou înainte de a merge la culcare! Ceea ce intră în memorie ultimul înainte de somn este primul care se consolidează în timpul somnului De fapt, depinde de noi ce impresie în timpul zilei am experimentat sau am învățat: poate fi orice - suișurile și coborâșurile unui serial criminal, concertul lui Dieter Bohlen sau numărul Faptul că într-un vis avem ocazia să curățăm în depozitele memoriei noastre depinde în primul rând de absența intrărilor externe enervante Gardienul de la intrarea în talamus încuie ușa, iar această zonă a creierului oprește procesarea informațiilor primite, deoarece canalele pentru primirea acesteia sunt blocate Dacă puterea semnalelor care vin din exterior depășește un prag cunoscut, atunci ne trezim pentru a le răspunde În ultimii ani, însă, s-a demonstrat că ușa de la talamus se închide lejer, lăsând un gol îngust Deci, se știe de mult că creierul reacționează clar atunci când o persoană adormită este numită pe nume De exemplu, dacă îți șoptești la ureche într-un vis: „Andrea!” - atunci nu te vei trezi daca nu te cheama Andrea Dacă doriți să treziți ușor o persoană în miezul nopții, cel mai bine este să faceți acest lucru rostindu-i numele cu voce joasă Dacă obișnuiești să-ți numești soția o comoară, atunci poți folosi această poreclă afectuoasă, care a devenit la fel de familiară ca și numele Faptul că în timpul somnului creierul poate intra și chiar poate afecta memoria și alte sunete a fost descoperit în așa-numitele „studii indicii indicii” Funcționează astfel: la memorarea, de exemplu, a cuvintelor străine, fiecărui cuvânt îi corespunde un sunet (zgomot) specific, fără sens, care se repetă cu fiecare prezentare repetată a cuvântului În timpul somnului, subiecții au fost hrăniți în mod constant continuu zgomot pentru a face subiecții insensibili la apariția altor zgomote, prezentate în mod neașteptat Uneori, zgomotul era țesut în acest zgomot constant, combinat cu memorarea anumitor cuvinte Dimineața, subiecții nu știau că au auzit acest zgomot semnificativ în somn Dar cuvintele asociate acestor zgomote au fost asimilate mai bine! Cu toate acestea, în general, această metodă nu este potrivită ca mijloc auxiliar de predare Pentru ca acest efect să apară, memoria trebuie să fie destul de slabă Un cuvânt bine memorat se consolidează în orice caz În plus, acest efect poate schimba accentul, încălcând preferințele de memorie Astfel, această metodă nu funcționează pentru a îmbunătăți memorarea „totul” Cu toate acestea, aceste observații ne ajută să înțelegem mai bine cum are loc consolidarea memoriei în creier Cel mai bun mod este să joci în mod constant în minte repetiții ale informațiilor de memorat S-a demonstrat mult timp la șoareci că plasează celulele descărcate în somn în aceeași secvență în care s-au descărcat în realitate, când animalul a stăpânit calea de ieșire din labirint O astfel de repetare a „secvenței de descărcări” poate avea loc atât în ordinea înainte, cât și în ordinea inversă, iar rata de repetare a unor astfel de descărcări repetate este mai mare decât în învățarea de veghe reală Aceste repetări ale descărcărilor se observă în faza somnului profund, precum și în faza viselor Rolul viselor în acest caz este cu totul special La om, diferitele faze ale somnului se manifestă prin frecvențe diferite ale activității creierului Această activitate este înregistrată folosind EEG Pentru înregistrare, electrozi electroencefalograf sunt plasați pe cap și sunt înregistrate undele electrice care apar atunci când sunt activate diferite părți ale creierului Descărcările electrice ale unui singur neuron sunt prea slabe pentru a fi înregistrate, dar rețelele descărcate sincron generează, în virtutea însumării, semnale mai intense care pot fi înregistrate din exterior Strict vorbind, aceste unde nu sunt altceva decât fluctuații ale tensiunii electrice de pe acoperișul craniului Dacă un fan cântă în tribunele terenului de fotbal, atunci cel mai probabil pur și simplu nu îl vom auzi Dar când mulți oameni cântă, vocile lor, care sună la unison, devin audibile chiar și în afara stadionului După tonul acestui zgomot, puteți chiar să determinați dacă jocul este interesant sau plictisitor De asemenea, este posibil să se determine cu exactitate momentul în care jucătorii marchează un gol Așa funcționează electroencefalografia Pentru studiul somnului, frecvența generării undelor este deosebit de importantă - adică numărul acestora care are loc peste o secundă Astfel, metoda EEG înregistrează undele electrice care apar în timpul activității creierului În starea de veghe, când gândim sau rezolvăm orice problemă, aceste unde se succed cu mare viteză, cu o frecvență ce depășește zece herți, adică zece unde pe secundă Într-o stare calmă, relaxată, frecvența de apariție a undelor scade la cinci până la opt herți În timpul somnului, activitatea devine și mai puțin frecventă, atingând o fluctuație pe secundă în timpul somnului profund Excepția este faza mișcărilor rapide ale ochilor (REM) Aceasta este faza în care visăm cel mai mult Faza are un nume atât de neobișnuit, deoarece în ea ochii celui care doarme fac mișcări rapide În această fază, activitatea creierului este vizibil activată În somn, amintirile ajung la conștiință Multe vise conțin elemente ale diverselor amintiri Visele în cea mai mare parte nu au nimic de-a face cu subconștientul nostru Dacă astăzi mergi cu trenul, atunci este foarte posibil ca noaptea să visezi la un tren Din acest punct de vedere, visele pot spune multe despre personalitatea unei persoane și despre evenimentele pe care le-a trăit Nu există o bază rațională pentru interpretări de anvergură ale viselor Acest lucru este confirmat cel puțin de faptul că interpretările acelorași vise sunt incredibil de diverse De exemplu, dacă decideți să căutați pe Google legătura dintre „sisteme de vis” și „tren”, veți găsi o mare varietate de interpretări de la grabă (trenul se mișcă cu viteză mare), soliditate (trenul greu nu părăsește pământul) spre bucuria contactelor (în tren o mulțime de oameni călătoresc), iar această mulțime în sine face ca interpretarea viselor să fie ca o divinație de Anul Nou pe zaț de cafea Este foarte posibil ca legătura și legătura dintre elementele diferitelor evenimente să joace un rol în consolidarea memoriei, deși nu avem încă temeiuri obiective pentru o astfel de judecată Cu toate acestea, o astfel de presupunere se sugerează de la sine, iar în psihologie a existat de multă vreme opinia că visele joacă un rol cert și probabil destul de important în consolidarea memoriei În prezent, însă, un rol mare în consolidarea memoriei este acordat somnului profund – cel puțin în consolidarea memoriei explicite Strict vorbind, oamenii visează în această fază a somnului, dar există observații mai interesante Până în prezent, multe studii au arătat că visele nu sunt deosebit de importante pentru formarea memoriei declarative, deoarece consolidarea are loc chiar și în timpul episoadelor scurte de somn în care faza de vis este absentă De asemenea, în semnalele pe care ni le transmite creierul, există câteva caracteristici Așadar, pe fundalul undelor foarte lente caracteristice somnului profund, apar din când în când explozii scurte de activitate mai frecventă, asemănătoare cu „fusuri” în formă, care se numesc somnoros Aceste fusuri de somn își au originea în talamus și cortexul cerebral În hipocamp, situat adânc în creier, dimpotrivă, au loc oscilații oscilatorii rapide - acestea sunt unde și mai rapide, a căror durată este de aproximativ de milisecunde În ceea ce privește aceasta, se știe și de destul de mult timp că aceste fluctuații sunt legate de consolidarea memoriei, deoarece o astfel de consolidare este inhibată atunci când această activitate a hipocampusului este suprimată Între timp, a fost posibil să se arate că aceste fluctuații ale câmpurilor electrice sunt asociate cu activări repetate ale hipocampului Cum sunt legate toate aceste fenomene nu este încă clar Conform uneia dintre teoriile general acceptate, fluctuațiile în activitatea electrică a hipocampului sunt semnale trimise către cortexul cerebral, unde sunt consolidate Aceste semnale afectează oscilațiile lente care apar în cortex și conduc la repetarea informațiilor primite, adică la descărcări ale celulelor nervoase situate acolo Pe fondul acestor descărcări repetate, sinapsele dintre celulele nervoase cresc, ceea ce duce la depunerea de informații în memoria de lungă durată Fusurile, în schimb, sunt semnale care sincronizează activarea cortexului cerebral cu oscilațiile rapide ale hipocampului În acest caz, oscilațiile sunt modulate de oscilații lente ale crustei Toate acestea sună destul de complicat și chiar este Când cercetătorii înțeleg mai bine ce se întâmplă în creier în timpul somnului și al viselor, explicațiile vor deveni mult mai ușoare Într-o comparație destul de grosieră, din stocarea temporară a noilor informații primite în timpul zilei (hipocampul), amintirile proaspete preluate de pe raft sunt transferate curierului, care le duce la depozitul final (cortexul cerebral), unde informația este sortate în rafturi ordonate, pentru care este necesar să pregătiți un loc corespunzător Pe fondul livrării, se observă o creștere a activității într-un timp scurt, timp în care informațiile sunt evaluate, sortate și așezate În aceste momente, cortexul este insensibil la stimulii externi, iar această susceptibilitate este restabilită abia după stingerea activității Scopul tuturor acestor schimburi de semnalizare, conform ideilor de astăzi, este de a păstra amintirile semnificative, adică de a consolida sinapsele necesare pentru aceasta și de a arunca informațiile inutile Acesta din urmă este, de asemenea, un pas foarte important în consolidarea memoriei, deoarece activarea și creșterea tuturor sinapselor fără excepție este o sarcină imposibilă și costisitoare chiar și pentru un instrument atât de puternic precum creierul Faptul că energia este foarte scumpă, fiecare dintre noi știe din facturile pe care ni le transmit companiile electrice În plus, creierul nu este cauciuc, iar capacitatea sa este limitată Prin urmare, sinapsele trebuie tratate cât mai puțin posibil Conform teoriei homeostaziei sinaptice, somnul, printre altele, funcționează funcţia de reducere a numărului şi activităţii sinapselor În timpul zilei, învățăm constant ceva Ca urmare, se formează noi conexiuni Unele dintre ele sunt mai puternice decât altele pentru că sunt reînnoite constant sau sunt mai bine și mai bine integrate în rețea Alte conexiuni sunt slabe deoarece apar aleatoriu sau sunt de mică importanță Conform modelului propus, slăbirea nediferențiată a noilor sinapse are loc în timpul somnului Cei mai slabi încetează să mai funcționeze, iar cei mai puternici „supraviețuiesc” Că acest lucru nu este în niciun caz întotdeauna cazul este dovedit de observațiile menționate mai sus privind schimbul de informații între diferite zone ale creierului Informația care este transmisă prin rețele închise de la hipocamp către cortexul cerebral este mai degrabă amplificată în timpul somnului Următoarea sugestie este că această transmitere are loc în stadiul de somn profund, în cea mai mare parte, în prima jumătate a nopții În acest moment, hipocampul este golit, iar dimineața ne trezim proaspeți, odihniți și gata să recepționăm din nou noile informații ale zilei Hipocampul în această situație seamănă cu un adolescent din casă: rufele murdare într-un coș, vasele din bucătărie sunt spălate, manualele și caietele sunt așezate pe rafturi și sertare de birou Un astfel de adolescent poate raporta părinților săi dimineața: „Ce mai vrei de la mine? Camera mea este curată!” Poate că o astfel de curățare are loc în timpul viselor, pe care oamenii le văd de obicei în a doua jumătate a nopții, în ultimele ore înainte de trezire În plus, faza de vis este importantă pentru formarea altor tipuri de memorie și anume pentru consolidarea memoriei procedurale și în cazurile în care emoțiile joacă un rol important în acest sens Ambele sunt în esență procese de învățare în care hipocampul joacă un rol destul de modest Mai mult, în somn, pe lângă faptul că apar procese cognitive, există fluctuații puternice ale nivelurilor de hormoni și alte substanțe biologic active Nivelul acestor hormoni și compuși activi, precum și modificările lor ciclice, sunt, de asemenea, foarte importante pentru creier O persoană care s-a îndrăgostit recent uneori, sub influența unei emoții puternice a sentimentelor, nu doarme noaptea, iar dimineața nu poate face nimic, imaginându-și că totul îi cade din mâini sub influența hormonilor iubirii, deși în realitate aceasta este doar o consecință a lipsei de somn Un somn bun îmbunătățește memoria Ce putem face într-un vis pentru a întări memoria? Puteți, de exemplu, să memorați cuvinte străine după-amiaza, punând o sticlă de amestec aromat lângă dvs și apoi să luați această sticlă cu dvs în dormitor, dar acest lucru are un efect destul de slab Este acolo, dar nu te baza prea mult pe el Ar putea merita să inventăm aparate capabile să asocieze cuvintele memorate cu anumite zgomote și apoi să folosiți aceste aparate pentru a îmbunătăți capacitatea de a învăța într-un vis Până acum, au fost create doar prototipuri și există pericolul ca astfel de zgomote să interfereze pur și simplu cu somnul oamenilor Aceasta ar fi o consecință foarte negativă, pentru că nu poate fi nimic bun în tulburarea somnului Același lucru este valabil și pentru alcool Consumul de alcool noaptea perturbă somnul și inhibă consolidarea memoriei Cel mai adesea, rapoartele fazelor de somn se modifică sub influența lipsei de somn, dar trebuie luat în considerare faptul că toate fazele își joacă rolurile individuale în procesul de învățare Unele somnifere cresc severitatea anumitor faze ale somnului, dar perturbă alte faze și afectează negativ cursul proceselor fiziologice normale de somn din creier Cel mai bun sfat este foarte simplu: somnul trebuie să fie sănătos și suficient de lung Nu este încă clar ce adâncime și durata somnului este optimă pentru fiecare individ Durata normală a somnului unei nopți la adulți variază de la cinci la nouă ore Momentul zilei este de asemenea important Există diferite „cronotipuri”: unii oameni sunt cei care se trezesc devreme („larks”) Astfel de oameni se culcă de bunăvoie la nouă seara și se trezesc la cinci dimineața Alții, „bufnițelor”, le place să se culce pe la unu dimineața și să se trezească la nouă dimineața Dacă „bufnița” se culcă la nouă seara și doarme cele opt ore obișnuite, atunci eficiența pozitivă a somnului ei este redusă Fă o observație simplă despre tine: la ce oră te culci, fiind în vacanță și având capacitatea de a decide liber când ar trebui să te culci? Acesta este un indicator foarte bun Dacă ai nevoie de somn suplimentar în weekend pentru a te simți bine, înseamnă că nu dormi suficient în timpul săptămânii de lucru Ritmurile de somn și de veghe se pot schimba la aceeași persoană de-a lungul vieții Copiii și bătrânii tind să se trezească devreme, în timp ce adolescenții au cel mai dulce somn în medie la șase și jumătate dimineața Politicienii și unii profesori care încearcă să insufle disciplină adolescenților în acest sens, de fapt, dăunează foarte mult învățării La clasele superioare, ar fi mult mai util să începem ziua de școală nu de la prima, ci de la a treia lecție Adevărat, este mult mai important pentru burghii să stabilească programul autobuzelor școlare decât să aibă grijă de calitatea educației Oricine simte că doarme prost în mod constant și nu doarme suficient ar trebui să acorde o atenție deosebită somnului său Somnul este foarte important pentru sănătatea noastră mentală și fizică Pentru a afla cauza, merită să contactați laboratorul de somn și să fiți supus unor examinări pentru a identifica posibile tulburări Dacă motivul tulburării de somn este că soțul tău sforăi în apropiere, atunci trimite-l la laboratorul de somn, iar aceasta nu va fi o manifestare doar a egoismului tău, deoarece sforăitul sever poate fi un simptom al unei boli numite apnee în somn (cu această tulburare) , apar opriri ale respirației în timpul somnului) Această boală poate reprezenta (din fericire, destul de rar) o amenințare pentru sănătate și viață În plus, nici un somn bun nu te va răni Schimbări de-a lungul vieții Odată cu vârsta, calitatea și durata somnului, precum și conținutul acestuia, se schimbă semnificativ Perioada de somn profund este scurtată În plus, memoria slăbește și numărul de neuroni din creier scade - și în absența unei boli evidente Adevărat, această combinație de modificări ale profunzimii somnului, scăderea numărului de neuroni din cortexul cerebral și deteriorarea memoriei nu ne spune nimic despre cauze Faptul că corelația nu spune nimic despre cauzalitate, am învățat la lecțiile de matematică: faptul că unele fenomene se petrec împreună nu înseamnă că există neapărat o relație cauzală între ele Iarna, oamenii se îmbolnăvesc mai des, iar oamenii de zăpadă dau peste străzi mai des decât vara, dar asta nu înseamnă că ne îmbolnăvim de la vederea oamenilor de zăpadă Auzim adesea despre iluzii în masă cauzate de astfel de concluzii false Uneori, astfel de concluzii sunt amuzante, de exemplu, dependența unei scăderi a natalității de reducerea numărului de berze în Germania, dar uneori sunt periculoase - de exemplu, concluzia că jocurile pe calculator contribuie la dezvoltarea cruzimii în copii, pe baza că computerele cu jocuri legate de violență În același timp, ar trebui să verificăm dacă aproape toți adolescenții de sex masculin păstrează astfel de jocuri în computere În mod similar, atunci când studiem creierul, nu este întotdeauna clar dacă rezultatele observațiilor sunt combinate aleatoriu sau există o relație cauzală între ele Oricum ar fi, creierul nostru, precum memoria, se schimbă și se dezvoltă de-a lungul vieții Înainte de naștere Nu vom recurge la albine, flori și experiența lui Adam și a Evei pentru a ne aminti detaliile referitoare la reproducere și sarcină Dacă doriți, toate informațiile cuprinzătoare despre acest subiect pot fi găsite cu ușurință pe Google În plus, pe net circulă multe filmulețe educaționale pe care vi le recomand A urmări din ce punct creierul fetal începe să funcționeze și să învețe este o activitate foarte interesantă și interesantă Încă de la trei săptămâni după concepție, celulele nervoase încep să se dezvolte la făt În perioada de la a patra până la a șasea săptămână după concepție, din celulele nervoase se formează trei vezicule, din care se dezvoltă în curând părți ale trunchiului cerebral și diencefalului În următoarele săptămâni, formarea celulelor nervoase continuă Aceste celule migrează către locurile viitoarei lor reședințe permanente Deja în a optsprezecea săptămână de sarcină devine cortexul cerebral distins cu structura sa pliată Când un singur neuron ajunge la locul de localizare permanentă, începe imediat să formeze conexiuni cu alți neuroni Astfel, se formează o rețea Până în a treizecea săptămână de sarcină, creierul dobândește capacitatea de a auzi și de a gusta, iar în curând apare capacitatea de a vedea Astfel, chiar înainte de naștere, fătul are vise și își dezvoltă capacitatea de a forma memorie pe termen scurt Fătul învață să recunoască vocile părinților săi Dacă părinții vorbesc limbi diferite, atunci copilul se naște cu un creier predispus să stăpânească mai multe limbi "Sclipitor! Aceasta înseamnă că fătul poate fi predat limbi străine și matematică deja în pântece! În anii , au existat americani care au luat această glumă în serios și au dezvoltat sisteme de predare a fetușilor folosind difuzoare („pregafoane”) atașate de abdomenul mamei În prezent, există multe astfel de propuneri Din punctul de vedere al științei creierului, aceste inițiative sunt încă dubioase Sunetele de peste de decibeli sunt percepute în stomac ca fiind prea puternice și, prin urmare, nu pot fi procesate Este mai probabil ca o astfel de dinamică să perturbe doar somnul care este foarte important pentru făt (iar bebelușul din uter doarme douăzeci de ore pe zi) Oricât de tentante ar părea perspectivele, totuși, viitorul Einstein, înainte de a învăța masa înmulțirii, trebuie să învețe să respire și să digere alimente Până la naștere, creierul unui nou-născut conține tot atâtea celule nervoase cât creierul unui adult Creierul unui nou-născut a învățat deja multe abilități și nu este în niciun caz o tablă goală Aceste celule nervoase nu sunt încă foarte bine dezvoltate, dar sunt deja la locul lor Foarte puține celule nervoase noi sunt produse în timpul vieții ulterioare Cu toate acestea, în creierul unui copil mic, există destul de multe conexiuni neuronale, adică conexiuni între neuroni individuali Structurile creierului nu sunt încă exprimate clar și va avea ani de dezvoltare uimitoare Copilărie După naștere, are loc o creștere rapidă a numărului de conexiuni între neuroni Creierul în acest moment este ocupat exclusiv cu creșterea și învățarea La un copil de doi ani, numărul de sinapse ajunge la numărul unui adult Până la vârsta de patru ani, numărul de sinapse se dublează Da, nu ați greșit în timp ce citiți și aceasta nu este o greșeală de tipar De fapt, un copil mic are un exces de sinapse Aceste sinapse suplimentare sunt distruse deja în copilărie și adolescență Creierul unui copil mic aflat în proces de învățare este forțat să absoarbă cantități uriașe de informații, dar capacitatea de a le procesa rapid și eficient vine mai târziu La începutul vieții, însă, percepția este importantă Acesta este ceea ce face creierul unui copil incredibil de flexibil Creierul copiilor din epoca de piatră, din cauza unei diete diferite și a prezenței altor zgomote în lumea înconjurătoare, a fost aparent puțin diferit de creierul copiilor moderni, în ciuda faptului că creierul copiilor antici și moderni este genetic aproape la fel Percepând volume excepțional de mari de informații cu care îl bombardează lumea exterioară, creierul se adaptează la acestea Dacă un copil din epoca de piatră ar călători înapoi în timp până în secolul XXI, atunci creierul său, concentrat pe percepția realităților din acea vreme, nu ar putea fi comparat cu creierul noilor săi semeni Și invers, dacă copilul de astăzi, înarmat cu un iPhone, a intrat în epoca de piatră, atunci, cel mai probabil, ar cădea imediat în gura unui tigru cu dinți de sabie Din cauza lipsei călătorilor în timp, însă, nu pot dovedi această afirmație Și totuși putem observa diferențe culturale în exemplul dobândirii limbii Toți copiii lumii sunt capabili să stăpânească oricare dintre limbile ei Fiecare dintre noi are suficiente sinapse astfel încât să putem stăpâni perfect limba chineză în copilărie, dar nu folosim aceste sinapse, iar în timp ele mor Prin urmare, copiii mici pot deveni fluenți în două (sau chiar mai multe) limbi, dar începând de la vârsta de școală gimnazială sinapsele formează o rețea finală care fixează stăpânirea numai a limbii materne, iar capacitatea de a asimila alte limbi slăbește Învățarea unei noi limbi devine dificilă, iar cu cât persoana este mai în vârstă, cu atât mai dificilă Dacă un copil de origine chineză crescut într-o familie exclusiv vorbitoare de germană încearcă să învețe limba maternă a părinților ca adult, se va confrunta cu aceleași dificultăți ca un copil german născut din părinți vorbitori de germană Creierul va păstra sinapsele responsabile pentru vorbirea germană, dar va pierde sinapsele responsabile pentru vorbirea chineză Este general acceptat că pentru dezvoltarea creierului în această perioadă este foarte important ajutorul celorlalți Este necesar un mediu stimulativ Ajutorul și cererile au un impact foarte pozitiv Totuși, este greșită și concluzia inversă, că un adult nu este capabil să învețe o limbă străină sau că o persoană care a avut o copilărie dificilă este deja lipsită de șansele de a primi o educație bună încă de la început Șansele, desigur, trebuie crescute, dar trebuie folosite în orice caz Chiar și propria limbă poate fi dezînvățată dacă nu o folosește, iar un copil care, datorită condițiilor bune din copilăria timpurie, nu are probleme cu vorbirea la școală, poate rămâne ulterior în urmă pentru că nu mai lucrează la îmbunătățirea ei Înainte de vârsta de doi ani, în creier are loc o altă schimbare importantă: celulele de sprijin învăluie căile nervoase într-o teacă de mielină Spre deosebire de izolarea cablurilor electrice, care este o teacă impenetrabilă, în teaca de mielină există găuri Aceste găuri fac posibilă atingerea unei viteze mari de conducere a impulsurilor electrice de-a lungul fibrelor nervoase mielinice Creșterea mielinei explică creșterea greutății creierului la această vârstă Printre altele, tecile de mielină îmbunătățesc memorarea și întăresc memoria pe termen lung Un copil la această vârstă este deja capabil să păstreze informațiile primite în cap o zi întreagă Cu toate acestea, adevărata memorie pe termen lung începe să se formeze abia la vârsta de trei sau patru ani Încercați să recuperați conținutul celor mai vechi amintiri Pentru majoritatea oamenilor, acestea sunt amintiri de la vârsta de patru ani Ești sigur că îți amintești evenimentele care ți s-au întâmplat înainte? Încercați să vă imaginați această scenă cu ochiul interior Vezi această scenă cu ochii tăi sau ești tu însuți participant la un eveniment pe care îl privești din lateral? Dacă acesta din urmă este adevărat, atunci cel mai probabil aceste amintiri timpurii sunt de fapt amintiri ale părinților tăi care îți vorbesc despre eveniment sau despre fotografiile pe care le-ai văzut în el Amintirile noastre despre evenimentele care ni s-au întâmplat sunt în general foarte sărace, până la vârsta de zece ani Dezvoltarea creierului se termină în jurul vârstei de cinci ani Dezvoltarea destul de lentă a lobului frontal și parțial a lobului occipital al cortexului cerebral continuă, ceea ce este important pentru dezvoltarea ulterioară a abilităților de vorbire și a abilităților de gândire spațială În anii următori, numărul de sinapse continuă să scadă lent, deși, desigur, pe acest fond, continuă și formarea de noi sinapse Cu toate acestea, rata dispariției depășește cu mult rata noii lor formări Pe măsură ce sinapsele stabilite cresc și se întăresc, iar creierul continuă să se învelească în mielină, greutatea creierului rămâne relativ stabilă pubertate În momentul în care copilul intră în pubertate, dezvoltarea creierului poate fi considerată completă din punct de vedere structural Lucrările de construcție continuă doar în lobii frontali Îți mai amintești de Phineas Gage? Zona frontală este o zonă a creierului extrem de importantă pentru gândirea inteligentă și comportamentul social acceptabil Când corpul atinge pubertatea brusc și brusc și aceeași schimbare bruscă a nivelului hormonal, toate acestea nu iau prin surprindere sistemul limbic - este deja pregătit pentru schimbare În acest moment, cortexul frontal ajunge și el complet de dimensiuni impresionante, dar sistemul de sinapse care leagă cortexul frontal cu alte zone ale creierului rămâne neterminat Cordonul ombilical care leagă copilul de părinți începe să se rupă Copilul începe să-și conteste deciziile și să se gândească la ale lor, dar mecanismele de control al deciziilor nu au fost încă formate Schimbările în starea hormonală duc la creșterea emoționalității, adică la schimbări rapide de dispoziție - de la inspirație incredibilă la depresie profundă Gândurile sunt blocate în interiorul lobului frontal, ceea ce înseamnă că se învârt în jurul propriului „eu” tot timpul Imaginea proprie în rândul semenilor capătă o importanță hipertrofiată, în timp ce adolescentul nu este capabil să se gândească și să evalueze influența comportamentului său asupra altor persoane Drept urmare, sistemul de control al adolescentului, în cazuri îndoielnice, spune: „Nu-i nimic” atunci când adultul doar îl apucă de cap Deoarece în această perioadă capacitatea de a învăța - pe fondul unor zone deja suficient de mature ale creierului (cu excepția lobilor frontali) - începe să scadă, la această vârstă este indicată o tendință la tulburări psihice și dependență de droguri Creierul învață rapid, iar dependența de droguri, de fapt, se dezvoltă și ca urmare a învățării și, prin urmare, consumul de alcool și droguri la această vârstă este deosebit de periculos Este dificil să răspundem la întrebarea de ce este nevoie deloc de această fază periculoasă a dezvoltării umane Din punct de vedere evolutiv, regiunile frontale ale creierului sunt cele mai recente achiziții și necesită timp pentru a se dezvolta pe deplin În plus, majoritatea adolescenților supraviețuiesc cu calm pubertății, menținând în același timp o capacitate ridicată de a învăța abilitățile necesare maturității în această perioadă Desigur, un creier complet dezvoltat este indezirabil la pubertate, deoarece în această fază adolescentul trebuie să primească și să asimileze multe informații pe parcursul a mai multor luni sau, în cel mai bun caz, ani În timp ce dobândirea limbii se află la apogeu între trei și patru ani (de aceea copiii mici dobândesc limbi străine surprinzător de ușor), adolescentul are cea mai mare capacitate de a învăța abilități sociale și de a dezvolta abilități cognitive Metoda de încercare și eroare oferă o varietate de intrări senzoriale și, prin urmare, accelerează și facilitează procesul de învățare În viața reală, procesul de maturare a cortexului lobilor frontali se termină la femei până la vârsta de douăzeci de ani, iar la bărbați chiar mai târziu Din păcate, după aceasta, începe un declin treptat, dar ireversibil Maturitate Da, nu sună prea plăcut și chiar, poate, crud Finalizarea dezvoltării nu este, desigur, același lucru cu finalizarea modificărilor Creierul rămâne capabil de schimbări masive și, prin urmare, își păstrează capacitatea de a învăța Dar, în ciuda acestui fapt, suntem forțați să admitem că anumite abilități încep să ne trădeze treptat Același lucru este valabil și pentru organism Sportivii profesioniști sunt la apogeul lor între douăzeci și treizeci de ani Există excepții, desigur, dar, de exemplu, în Bundesliga de fotbal este rar să găsești un jucător de peste treizeci și patru de ani, chiar dacă a reușit să evite accidentările grave La începutul sezonului / , în Germania existau șaisprezece astfel de jucători, iar opt dintre ei erau portari În alte sporturi în care experiența și precizia sunt mai importante decât în fotbal, cum ar fi golful, darts și biliard, vedem câștigători în rândul oamenilor și al grupelor de vârstă mai în vârstă Abilitățile cognitive ating apogeul chiar mai târziu De exemplu, la șah, persoanele cu vârsta de peste patruzeci de ani pot revendica coroana, precum Viswanathan Anand din India, deși trebuie spus că în i-a dat locul tânărului norvegian Magnus Carlsen, care la acea vreme avea douăzeci și doi de ani În același timp, vedem că în sporturile care necesită gândire activă, lucrurile nu sunt atât de simple Jucătorii de jocuri pe computer câștigă în zilele noastre milioane Cu toate acestea, mulți profesioniști încetează să performeze de îndată ce au vârsta de douăzeci de ani Poate că ideea aici este că în fiecare an există o mare o mulțime de jocuri noi pe computer, sau că după douăzeci de ani, mulți încep să realizeze că a petrece zece ore pe zi în fața unui monitor de computer nu este cel mai sănătos și mai semnificativ mod de viață Același lucru se întâmplă și în Asia cu jocul de societate Go, pe care l-am întâlnit deja în timp ce studiam rețelele neuronale Cei mai buni jucători au devenit profesioniști încă din adolescență și și-au încheiat cariera la treizeci de ani Spre deosebire de șah, învățarea unui număr mare de jocuri ale altor oameni nu ajută la stăpânirea în Go În , Günter Karsten, în vârstă de patruzeci și șapte de ani, a câștigat competiția de sport de memorie După el, Johannes Mallov ( ), în vârstă de treizeci și cinci de ani, a devenit campion mondial, însă a început să piardă tot mai des în fața concurenților de douăzeci de ani În prezent, oamenii de știință dezvoltă în mod activ această problemă Un studiu din condus de Joshua Hartshorne și Laura Jermyn a implicat de persoane cărora li s-au făcut teste cognitive Rezultat: în sarcinile privind viteza de procesare a informațiilor și în cazurile în care este necesar să păstrați o mulțime de lucruri noi în memoria de scurtă durată, persoanele cu vârsta de douăzeci de ani sau chiar mai tineri au obținut cele mai bune rezultate În alte sarcini concepute pentru a testa memoria pe termen scurt, în care era necesar să se amintească o secvență lungă de numere pe de rost, cele mai bune rezultate, ca în studiile de memorie pe termen lung, sunt arătate de persoane în jurul vârstei de treizeci de ani La această vârstă, arătăm și cele mai bune rezultate în memorarea imaginilor vizuale Testele clasice de IQ constau în principal din testele deja menționate și, prin urmare, vedem cele mai bune rezultate la persoanele în jurul vârstei de douăzeci și cinci de ani În orice caz, scorul IQ se corelează cu vârsta IQ-ul individual rămâne întotdeauna același Oricine obține la un test obține un IQ mediu Dar această valoare medie nu este pentru toți oamenii care au fost testați, ci valoarea medie din categoria lor de vârstă Vârsta celor mai înalte realizări în astfel de teste corespunde rezultatelor observațiilor muncii creierului: de la aproximativ treizeci de ani, volumul hipocampusului începe să scadă treptat - în medie la persoanele din această categorie de vârstă Memoria se înrăutățește neapărat după treizeci de ani? În nici un caz Când lucrați cu sarcini pentru memoria semantică - adică pentru vocabular și cunoștințe generale, precum și cu sarcini aritmetice, vârful cade pe cincizeci de ani (și mai mult) În special, nu ne pierdem vocabularul Atâta timp cât memoria rămâne sănătoasă, o putem îmbunătăți În rezolvarea problemelor de recunoaștere a emoțiilor (cum ar fi sugestia de a determina starea de spirit a unei persoane dintr-o fotografie a ochilor săi), ne îmbunătățim până la vârsta de cincizeci de ani și mai mult Cu toate acestea, nu numai punctul temporar al celor mai înalte realizări este important De exemplu, cele mai bune rezultate în rezolvarea sarcinilor de conservare a memoriei de lucru sunt prezentate de subiecții de douăzeci de ani, dar chiar și după ce a fost depășit pragul acestei vârste, memoria de lucru slăbește extrem de lent Prin urmare, capacitatea de a-și aminti informații la persoanele sănătoase în vârstă de șaizeci de ani nu este cu mult mai mică decât la cei de douăzeci de ani În testele menite să evalueze viteza de procesare a informațiilor, scăderea abilităților corespunzătoare iese la iveală mai clar În practică, oamenii de știință studiază reprezentanții diferitelor grupuri profesionale De exemplu, controlorii de trafic aerian tind să se pensioneze anticipat Pregătirea lor începe de la o vârstă fragedă, iar antrenamentul necesită un mare stres mental și psihologic din partea participanților la curs Este foarte greu să înveți profesia de controlor de trafic aerian peste treizeci de ani Studiile au arătat, așa cum era de așteptat, că controlorii de trafic aerian instruiți mai tineri au rezultate mai bune în sarcinile în care viteza de luare a deciziilor este importantă În situații extreme, când pe ecranul de localizare apar simultan o mulțime de obiecte în mișcare, tinerii dispeceri fac față cu brio dificultăților Cu toate acestea, în situațiile în care se cere rezolvarea unor probleme care sunt mai relevante pentru realitate, această diferență (adică avantajul tinerilor specialiști) oarecum netezit și devine mai puțin distinct Dispecerații cu experiență își folosesc în mod activ experiența și, de regulă, sunt capabili să prezică apariția situațiilor critice și, de asemenea, sunt mai bine să se orienteze în imaginile de pe ecran, deoarece sunt mai capabili să suprapună o imagine bidimensională pe un spațiu real tridimensional La observarea reprezentanților altor profesii, mai comune, s-a dezvăluit următoarele: de exemplu, un profesor în vârstă nu este capabil să-și amintească rapid numele tuturor elevilor săi, dar își folosește experiența mai bine decât profesorii tineri Acest lucru nu înseamnă că un profesor cu experiență, ca un plan, folosește abilitățile dezvoltate de-a lungul deceniilor Nu, înseamnă că poate determina rapid care elevi interferează cu clasa, care elevi au nevoie de ajutor și ce loc în materialul studiat poate cauza cele mai multe dificultăți elevilor Un medic în vârstă poate avea nevoie de câteva minute mai mult decât tânărul său coleg pentru a se familiariza cu toți cei care așteaptă la coadă pentru o programare și o examinare, dar un medic cu experiență va determina rapid cine are nevoie cu adevărat de îngrijiri de urgență și cine a decis brusc noaptea , că are nasul care curge de prea mult timp Astfel, rezultatele studiilor de revizuire indică faptul că performanța profesioniștilor în vârstă nu este practic inferioară celei a tinerilor lor colegi Varsta in varsta Cu alte cuvinte, atunci când spunem că memoria se înrăutățește odată cu vârsta, trebuie să facem o clarificare necesară Mulți oameni au doar o memorie mai bună Ceea ce se deteriorează (și este evident pentru alții) este viteza de învățare Dar chiar și aici curba scade destul de lent Un studiu a examinat capacitatea comparativă a subiecților tineri și bătrâni de a memora rapid o secvență de cuvinte Subiecții tineri au memorat o secvență de douăzeci și cinci de cuvinte timp de câteva minute Subiecții vârstnici au memorat nu mai mult de cincisprezece După antrenamentul memoriei, subiecții vârstnici au început să memoreze treizeci de cuvinte în același timp, adică i-au depășit pe tineri în acest sens Dar nu aceasta a fost limita, deoarece persoanele mai în vârstă cu pregătire mai intensă îl puteau depăși Deoarece faptele sunt dobândite prin asociere, persoanele în vârstă își pot folosi bogata experiență de viață și cunoștințele pentru a-și aminti Tezaurul experienței este de fapt o trezorerie, deoarece permite să se facă multe schimbări utile în creier Cu toate acestea, asimilarea materialului neînrudit, pentru care hipocampul este foarte important, suferă în primul rând la persoanele în vârstă Dar dacă, datorită asociațiilor, informațiile primite sunt depozitate direct în memoria de lungă durată, atunci situația nu pare atât de tragică În studiile lui Hartshorne și Jermyn menționate mai sus, s-a arătat că, după vârsta de șaizeci de ani, curba de performanță pentru diferite sarcini scade brusc Dar în niciun caz aceasta nu trebuie considerată o regulă care nu cunoaște excepții Știința cunoaște cazuri de supraoameni bătrâni sau, în engleză, de superageri Astfel de oameni îmbătrânesc foarte încet Sunt oameni care, peste optzeci sau chiar nouăzeci de ani, demonstrează abilități cerebrale care sunt caracteristice bătrânilor de cincizeci de ani Același lucru este valabil și pentru memoria și gândirea acestor oameni minunați Ce s-ar întâmpla dacă toți am deveni „super bătrâni”? Îl aud deja pe domnul Schäuble bucurându-se: „Să creștem vârsta de pensionare la nouăzeci de ani!” Ministrul german de finanțe însuși depășește deja cu mult șaptezeci de ani, dar continuă să mențină o capacitate de muncă de invidiat, cu excepția „demenței politicienilor” larg răspândite, care uită foarte des de ceea ce au oferit chiar cu o zi înainte Din păcate, nu toată lumea este născută pentru a fi super bătrână, deoarece factorii genetici joacă un rol important în acest lucru, potrivit acestui studiu Cu toate acestea, alte studii similare sugerează că caracteristicile biologice ale creierului uman sunt destul de capabile să mențină o memorie bună pentru o perioadă lungă de timp În același timp, există boli care duc la ireversibile și, cel mai important, afectarea rapidă a memoriei, iar medicina modernă nu poate face nimic în această situație nefericită Boala Alzheimer ocupă primul loc printre aceste boli Cei mai mulți dintre noi trec pragul celor șaizeci și chiar șaptezeci de ani cu o sănătate relativ bună, dar, în ciuda acestui fapt, memoria noastră este foarte slăbită Cu toate acestea, trebuie subliniat că nu toate tipurile de memorie suferă odată cu vârsta în aceeași măsură Vocabularul nostru practic nu are de suferit, memoria de lucru suferă puțin, dar situația este cea mai proastă cu memoria episodică Noile amintiri episodice sunt transferate cu mare dificultate în memoria pe termen lung, cunoștințele despre sursele acestor amintiri sunt adesea pierdute - nu suntem capabili să ne amintim când și unde au fost dobândite Memoria senzorială, cea mai scurtă dintre toate tipurile de memorie, suferă și ea foarte mult odată cu vârsta În același timp, în creier apar modificări structurale distincte Numărul de celule nervoase din substanța cenușie a creierului, în primul rând în hipocamp și în cortexul frontal al emisferelor cerebrale, scade cu mai mult de % între vârsta de treizeci și optzeci de ani De asemenea, scade și volumul substanței albe, adică numărul conexiunilor dintre celulele nervoase, în special în regiunea frontală a creierului De asemenea, au loc schimbări mari în activitatea neurotransmițătorilor, substanțe care transmit semnale în creier și, prin urmare, joacă un rol uriaș în procesele de învățare De exemplu, acest lucru se aplică acetilcolinei, a cărei secreție este mult redusă la bătrânețe Fără îndoială, un rol important joacă și alte boli și tulburări Dacă bunica ta își amintește bine ce a citit, dar prost - spus, atunci în primul rând trebuie să apelezi la specialiști în selecția aparatelor auditive și nu la luminarul bolii Alzheimer Cu toate acestea, mai târziu, când limitările de memorie încep să afecteze viața de zi cu zi, psihiatrii și neurologii devin o nevoie urgentă Ce condiții afectează a cui memorie durează mai mult? Au fost efectuate și multe studii pe această temă, dar rezultatele lor nu pot fi considerate lipsite de ambiguitate Mulți oameni de știință sunt foarte reticenți în a aborda acest subiect Dacă, de exemplu, un doctorand la vârsta de douăzeci și cinci de ani începe să studieze această întrebare, alegând ca punct de plecare starea creierului adolescenților a căror grupă începe să studieze, atunci câți ani va avea el însuși când, pt comparație, el va studia același grup mai târziu, să zicem, treizeci de ani? Omul de știință însuși va ajunge deja la vârsta de pensionare! Bine, unii doctoranzi au nevoie de mulți ani pentru a-și finaliza munca, dar o astfel de durată a muncii va fi inacceptabilă pentru majoritatea oamenilor de știință - cine vrea să devină doctor la vârsta de șaptezeci și ceva de ani? Din fericire, uneori un caz vine în ajutor Așa că, de exemplu, la sfârșitul anilor , oamenii de știință scoțieni au descoperit în subsolul institutului lor rezultatele testelor IQ efectuate în și pe câteva mii de subiecți de unsprezece ani Scopul studiului a fost de a găsi modalități de a crește IQ-ul la persoanele din același an de naștere Îmi amintesc că și eu a trebuit să cobor de mai multe ori în arhivele institutului în timp ce îmi scriu teza de doctorat Eu însumi nu am reușit să găsesc acolo nimic la fel de interesant și important, dar sunt sută la sută sigur de veridicitatea mesajului colegilor scoțieni În orice caz, oamenii de știință au încercat să găsească oameni care la acea vreme (în și ) aveau unsprezece ani Într-adevăr, oamenii de știință au reușit să dea de urma celor mai mulți dintre acești oameni și au descoperit că IQ ridicat în copilărie a fost corelat pozitiv cu supraviețuirea până la bătrânețe Copiii deștepți au șanse mai mari să trăiască până la o vârstă înaintată Există însă motive întemeiate pentru aceasta Oamenii inteligenți fumează și beau mai puțin, ceea ce contribuie la longevitate Este mai probabil să devină ingineri decât mecanici auto Sigur, oamenii deștepți se ard uneori, dar pericolul unui accident este mult mai mare pe linia de asamblare decât la birou La fel de Următorul pas, oamenii de știință i-au invitat pe oamenii găsiți să facă din nou un test de IQ Ar fi de prisos să spunem că nu toți subiecții erau pregătiți să primească dovezi că la vârsta de unsprezece ani erau mai deștepți decât la bătrânețe Cu toate acestea, oamenii de știință au reușit să convingă câteva sute de oameni să repete testul S-a dovedit că un predictor excelent al păstrării inteligenței la bătrânețe este inteligența în copilărie Copiii inteligenți erau cel mai probabil să devină pensionari inteligenți Deci, merită să muncești din greu pentru a-ți îmbunătăți memoria? Fără îndoială că merită Odată cu vârsta, memoria începe să funcționeze mai lent În jocurile de memorie rapidă, nepotul câștigă, dar acolo unde este nevoie de un vocabular mare, bunicul se răzbune Au fost efectuate multe studii în care oamenii de știință au încercat să decidă ce factori favorizează păstrarea unei bune memorie la bătrânețe și care factori, dimpotrivă, interferează cu aceasta Majoritatea acestor studii se bazează pe sondaje De exemplu, anul acesta va avea loc un sondaj asupra bătrânilor de şaizeci de ani despre condiţiile şi circumstanţele vieţii lor, iar apoi, peste zece, douăzeci sau mai mulţi ani, va fi realizat un studiu pentru a afla câţi dintre aceşti oameni au supravieţuit și cât de bună este memoria lor Această metodă de cercetare se numește cohortă Rezultatele unor astfel de studii sunt adesea amestecate Pentru modificări, sunt efectuate studii de revizuire, în care acestea revizuiesc lucrările existente, evaluează și reunesc rezultatele acestora Au existat și multe astfel de studii, poate chiar prea multe Atât de mult încât în , oamenii de știință din SUA au efectuat un studiu de revizuire a studiilor de revizuire Rezultatele sunt următoarele: există foarte puțini factori care sunt foarte probabil să aibă un impact negativ asupra reținerii memoriei Factorii care influențează favorabil, totuși, s-au dovedit a fi și mai puțini - doar doi Factorii adversi includ fumatul, consumul de alcool, diabetul (deseori combinat cu obezitatea), depresia și o anumită genă Cu toate acestea, se poate pune o întrebare simplă: a meritat publicarea unei recenzii a recenziilor pentru a ajunge la concluzii atât de evidente? Dar cel puțin acum avem motive bazate științific pentru a ne menține sănătoși încă de la o vârstă fragedă La urma urmei, creierul este o parte a corpului și, prin urmare, nu este surprinzător că lucrurile care sunt bune pentru organism vor fi bune și pentru creier Îmbătrânirea, de altfel, este și unul dintre factorii de risc pentru multe boli Oricine nu vrea în niciun caz să se îmbolnăvească de Alzheimer ar trebui să moară tânăr Adevărat, această soluție nu pare deosebit de reușită Așa că să ne întoarcem acum la factorii care conduc la menținerea unei bune memorie: activitatea mentală și fizică Apropo, niciun studiu nu a confirmat în mod convingător efectul benefic asupra memoriei de a lua preparate de ginkgo și vitamine tablete Bătrânii care cântă în reclame sau înaintea concertelor de muzică populară, care se presupune că s-au îmbunătățit după consumul de suplimente alimentare, s-au îmbunătățit fie din cauza efectului placebo, fie pentru că continuă să cânte pe scenă Pot exista și alte efecte benefice Foarte des, astfel de bătrâni pot fi văzuți pe terenul de tenis sau urmăriți în timp ce fac plimbări lungi sau joacă golf, vorbind despre eficiența mijloacelor pe care le iau Și asta îi ajută foarte mult, pentru că activitatea corporală ajută la menținerea performanței intelectuale și mentale Același lucru este valabil și pentru exercițiile mentale Antrenamentul direcționat al memoriei ajută foarte mult, dar pot fi utile și alte tipuri de activități care necesită stres mental și mental Puteți învăța o nouă limbă, puteți stăpâni un nou instrument muzical sau puteți juca jocuri de memorie cu nepoții tăi Persoanele angajate într-o muncă intelectuală intensivă păstrează, de asemenea, performanțe mentale ridicate și o memorie bună pentru o lungă perioadă de timp Acest fenomen este explicat folosind modelul așa-numitei rezerve cognitive Nu este vorba despre un rezervor de apă de rezervă din care poți lua apă după ce toate celelalte rezervoare au fost golite, ci despre capacitatea creierului de a compensa într-o oarecare măsură slăbirea performanțelor mentale și mentale De fapt, am întâlnit deja această abilitate când discutăm despre învățare: atunci când există multe conexiuni în creier, atunci pierderea unora dintre ele nu este o tragedie Acest lucru nu este menționat în studiile de revizuire, dar alte studii au arătat că social extins contacte Singurătatea afectează foarte rău memoria și, prin urmare, este necesar să vă întâlniți cu familia și prietenii cât mai des posibil, este necesar să aveți un partener de dragoste - acest lucru stimulează și memoria Desigur, toate acestea sunt doar corelații, iar aceste concluzii nu sunt întotdeauna corecte în fiecare caz specific Helmut Schmidt și-a aprins o țigară după alta, dar a trăit până la peste nouăzeci de ani și a păstrat o minte limpede și o memorie bună până la sfârșitul zilelor sale Alții duc un stil de viață sănătos, dar își pierd memoria devreme și mor Boli ale creierului Demența și boala Alzheimer Aceste condiții provoacă frică în mulți Cel mai mare fond de asigurări de sănătate din Germania efectuează în mod regulat sondaje pentru a afla de ce boli se tem cel mai mult germanii În populația generală, cancerul este numărul unu Cancerul este cea mai mare frică a oamenilor Pe locul doi se află boala Alzheimer sau demența (demența) de altă origine În rândul persoanelor cu vârsta peste şaizeci de ani, situaţia este inversată În primul rând este frica de a deveni imbecil Nimic altceva, nici măcar cancerul, bătrânilor din Germania le este mai frică de demență Această teamă este alimentată de poveștile celebrităților despre demență și titlurile amenințătoare „Demența este o bombă cu ceas”, „Numărul deceselor din cauza Alzheimer crește în fiecare an”, și chiar și titluri aparent liniștitoare precum „Alzheimer nu este întotdeauna un dezastru” lasă în memorie doar două cuvinte: „Alzheimer! Catastrofă!" În acest sens, mulți atribuie filmul lui Til Schweiger „Mierea în cap” categoriei filmelor de groază În ultimii ani, reviste săptămânale de renume, cum ar fi Stern, Spiegel și Focus, au publicat în mod regulat povestiri pe prima pagină despre demență Probabil, editorii sunt conștienți de faptul că majoritatea cititorilor lor aparțin grupului țintă cel mai vulnerabil Persoanele care au prieteni, cunoștințe sau părinți care suferă de Alzheimer vor în mod firesc să întârzie apariția acestei boli în sine Este clar că tot acest hype mediatic crește frica și crește veniturile cuiva În cele din urmă, este clar că incidența demenței de diferite tipuri este în creștere, dar nu se pune problema unui fel de epidemie teribilă Mai mult, statisticile arată că, în termeni procentuali, sunt mai puțini pacienți cu demență în Europa Aud deja obiecții: „Stai puțin, din acest loc, te rog încetinește Cum poți combina o creștere a incidenței și o scădere a procentului? ” Foarte simplu Deoarece bătrânii de de ani de astăzi sunt mai sănătoși decât semenii lor cu doar câteva decenii în urmă, ei suferă și de demență, în termeni procentuali, mai rar În același timp, ponderea populației în vârstă de de ani și peste a crescut brusc Potrivit Societății Germane Alzheimer, cincisprezece din o sută de persoane cu vârste cuprinse între și de ani suferă de aceasta În Germania, două milioane de oameni se încadrează în această categorie de vârstă Până în , conform previziunilor disponibile, vor exista aproximativ cinci milioane de astfel de oameni Se poate aștepta ca numai în această grupă de vârstă, numărul persoanelor cu boala Alzheimer să crească de la la Riscul de îmbolnăvire al fiecărui individ aparținând acestei grupe de vârstă este considerat neschimbat și egal cu o șapte (deși există o anumită tendință de scădere a riscului) Anterior, oamenii pur și simplu au murit, nefiind la înălțimea demenței Oricât de paradoxal ar părea, dar creșterea rapidă a numărului de pacienți cu demență este un semn bun! Îmbătrânim din ce în ce mai mult Dacă cineva spune asta: „Dar trebuie făcut ceva în privința asta!” - atunci trebuie să sperăm că el se referă la boală, și nu la oamenii care suferă de ea - bătrânii, care devin din ce în ce mai mulți Boala Alzheimer este doar o formă de demență, deși cea mai comună În Germania, în grupa de vârstă de la la de ani, , % suferă de boala Alzheimer, la vârsta de la de ani - deja , %, de la la de ani - %, la vârsta de la de ani - la fiecare al patrulea , iar la categoria de vârstă peste de ani, % suferă de această demență, adică aproape în fiecare secundă Cu toate acestea, există o altă problemă: diagnosticul bolii Alzheimer nu este întotdeauna de încredere În multe cazuri, demența are alte cauze și poate fi tratată într-o oarecare măsură În schimb, nu există tratamente eficiente pentru boala Alzheimer Dificultățile în diagnosticare îi fac pe unii să scrie despre marea „minciună Alzheimer”, declarând această boală ca fiind fictivă Desigur, aceasta este o prostie completă Slăbirea pronunțată a memoriei și evoluția ireversibilă a bolii (progresia ei poate fi doar ușor încetinită) arată în mod convingător cât de importantă este această problemă Fără îndoială, în timpul nostru, forme complet diferite de demență sunt adesea combinate sub un singur nume Din păcate, se întâmplă și ca demența tratabilă să fie diagnosticată greșit ca boala Alzheimer Fiecare pacient este unic, iar demența lui poate lua o formă unică Cei ale căror rude sunt diagnosticate cu boala Alzheimer pot fi sfătuiți să ceară sfatul unui alt medic dacă au dubii Dar boala Alzheimer și demența rezultată, din păcate, sunt absolut reale O parte din confuzia legată de diagnostic se datorează creierului însuși Aici este necesar să subliniem două semne cardinale ale bolii Alzheimer În primul rând, în celulele creierului se formează filamente de proteine dăunătoare Ele sunt făcute din proteina tau, un bloc important de celule care dă putere neuronilor, dar atunci când sunt bolnavi, această proteină devine defectuoasă și filamentele se descompun În al doilea rând, așa-numitele plăci senile se găsesc în creierul aproape tuturor pacienților Acestea sunt depozite de anumite proteine care sunt sintetizate în fiecare dintre noi, dar în mod normal sunt distruse rapid În boala Alzheimer, această distrugere nu are loc O teorie explicativă este că aceste depozite fac ca celulele creierului să-și piardă capacitatea de a comunica pe deplin între ele și în cele din urmă să moară La persoanele în vârstă cu demență cu debut precoce, aceste depozite pot fi detectate utilizând tomografia cu emisie de pozitroni (PET) și există o asociere semnificativă între prezența plăcilor și o probabilitate mare de a dezvolta mai târziu boala Alzheimer Problema, însă, este aceasta: la fiecare pacient în parte, nu există o relație directă între numărul de plăci și severitatea bolii În plus, autopsiile din creierul bătrânilor decedați care nu sufereau de boala Alzheimer dezvăluie adesea astfel de plăci Este posibil, totuși, ca în aceste cazuri boala pur și simplu să nu fi fost recunoscută Împotriva acestuia este un studiu realizat cu participarea călugărițelor A fost o altă pauză norocoasă care s-a lovit de oamenii de știință În , șase sute de călugărițe dintr-un ordin religios american, care în acel moment aveau peste șaptezeci și cinci de ani, au acceptat să se supună testelor abilităților lor mentale pentru tot restul vieții și au dat permisiunea pentru un studiu postum al creierului lor Desigur, călugărițele duceau o viață uniformă în aceleași condiții cu aceeași rutină zilnică Au fost excluse consumul de droguri și actul sexual Este mai bine, desigur, să spunem că au fost aproape excluși Studiile au confirmat: exercițiile spirituale ale călugărițelor au afectat riscul apariției bolii Alzheimer Deja pe baza complexității și bogăției spirituale a ultimilor cincizeci de ani de viață, s-a putut trage anumite concluzii cu privire la gradul de risc al bolii Alzheimer la bătrânețe La acele călugărițe care s-au îmbolnăvit în cele din urmă, autopsia a arătat plăci, așa cum era de așteptat și, mai mult, s-a găsit o corelație pozitivă între cantitatea depunerilor și severitatea demenței Au existat, însă, excepții: unele călugărițe care nu sufereau de tulburări de memorie au avut au găsit aceleași plăci tipice bolii Alzheimer și uneori destul de multe Cum, atunci, să explic de ce nu s-au îmbolnăvit? Aici intră din nou în joc rezerva cognitivă Această rezervă nu împiedică în niciun caz formarea și depunerea plăcilor, dar inhibă dezvoltarea simptomelor clinice Când răcim, ne ajută bine pastilele pentru dureri de cap, care, desigur, nu elimină cauza bolii Deoarece o răceală dispare de la sine într-o săptămână sau două, nu ne îngrijorează în mod deosebit acest lucru O bună rezervă cognitivă nu face decât să suprime simptomele Creierul găsește modalități de a ocoli celulele afectate Când o cale este blocată, creierul găsește o altă cale giratorie Acest mecanism de compensare pentru boala Alzheimer nu a fost încă dovedit Dovada indirectă este faptul că la persoanele cu studii superioare, boala Alzheimer apare mai târziu, dar, după ce a început târziu, se dezvoltă foarte repede În acest studiu, s-a obținut un alt rezultat: la călugărițele, la care au fost găsite urme de accidente cerebrovasculare chiar ușoare și imperceptibile în creier, tulburările de memorie au fost mai pronunțate decât la călugărițele care aveau fie doar depunerea de plăci, fie doar o încălcare circulaţia cerebrală În plus, plăcile pot fi cauza unor accidente cerebrovasculare locale ușoare, care conduc la simptome de demență Aceste rezultate sunt în concordanță cu datele conform cărora factorii de risc pentru demență sunt, de asemenea, factori de risc pentru accidentele cerebrovasculare Amnezie Conceptul de „amnezie” se referă și la diverse tulburări de memorie Mulți oameni înțeleg că demența și amnezia sunt lucruri complet diferite Totuși, când întreb despre asta în seminarii sau în conversații cu studenții care nu studiază psihologie, răspunsurile indică o oarecare confuzie în idei La pomenirea de amnezie, mulți se gândesc imediat la o lovitură în cap, după care amintirea evenimentelor anterioare dispare complet sau parțial Foarte des aud că amnezia este ceva temporar și trecător Toate acestea sunt adevărate, dar nu întotdeauna Pacientul H M , căruia i-a fost extirpat hipocampul, avea amnezie, nu demență Următoarea afirmație este adevărată: demența este o boală progresivă care afectează și alte abilități pe lângă memorie Toate sistemele de memorie sunt afectate, cel puțin pe termen lung Termenul „demență” a venit la noi din limba latină și înseamnă „slăbirea minții, demență” „Amnezia” este un cuvânt grecesc și înseamnă „uitare” Astfel, amnezia este unul dintre simptomele demenței, dar termenul de „amnezie” nu este folosit în acest sens Este adevărat că amnezia poate avea o cauză anume Cu amnezia pură, spre deosebire de demență, memoria de scurtă durată aproape că nu suferă niciodată Tu, cititorul, probabil ai experimentat amnezie temporară la un moment dat în viața ta, cum ar fi pierderea de memorie infamă după o intoxicație puternică cu alcool La prima vedere, așa-numita amnezie globală tranzitorie arată aproximativ la fel Pentru cei care au experimentat-o, devine o impresie de neșters Cu o defecțiune a memoriei alcoolice, o persoană, de regulă, la trezire, își depune jurământul să nu mai ia niciodată o picătură de alcool în gură Cu toate acestea, o astfel de determinare de obicei nu durează mult Amnezia globală tranzitorie privează pacientul de odihnă mult mai puternic, deoarece vine fără niciun motiv aparent și poate dura de la câteva ore până la o zi Pacienții au confuzie în gânduri, încep să întrebe constant unde sunt și uneori nu mai înțeleg cine sunt În același timp, nici memoria procedurală, nici memoria de scurtă durată nu are de suferit Perturbarea se rezolvă de obicei rapid, lăsând o întrerupere completă în urma sa Cauza probabilă a amneziei globale este considerată a fi o tulburare circulatorie tranzitorie în hipocamp În ciuda simptomelor înspăimântătoare, nu există indicii sau dovezi că un singur atac de acest fel va duce la tulburări permanente de memorie, demență sau boli coronariene în viitor creier Cu toate acestea, un astfel de pacient trebuie cu siguranță să fie supus unui examen medical amănunțit În filme și romane, cel mai frecvent este prezentat și descris cel mai frecvent tip de amnezie, care este familiar tuturor și tuturor - amnezia retrogradă, incapacitatea de a-și aminti evenimentele care au precedat de ceva timp rănirea, de exemplu, într-un accident de circulație , când victima nu își amintește, ce s-a întâmplat în timpul accidentului Uneori, perioada de amnezie retrogradă poate acoperi întreaga zi Dacă victima uită de ceea ce s-a întâmplat după „lovirea la cap”, atunci vorbesc despre amnezie anterogradă După lovituri la cap, însoțite de pierderea cunoștinței și comoție cerebrală, pacientul dezvoltă atât amnezie retrogradă, cât și anterogradă Fotbalistul Christoph Kramer în meciul final al Cupei Mondiale a primit o lovitură puternică la cap, după care sportivul a dezvoltat amnezie congradă A uitat de evenimentele petrecute cu puțin timp înainte de accidentare și la scurt timp după aceasta Doar de la televizor a aflat că a participat și el la acel meci O astfel de amnezie a fost suferită de Christoph Kramer, un fotbalist german, singura persoană de pe Pământ care nu și-a amintit că a devenit campion mondial În finala Cupei Mondiale din , în mod destul de neașteptat pentru mulți, a fost eliberat camp În minutul al șaptesprezecelea, a primit o lovitură în cot în cap, a căzut, și-a pierdut cunoștința, dar apoi s-a ridicat și a continuat să joace Cu toate acestea, când, câteva minute mai târziu, l-a întrebat de mai multe ori pe arbitru despre ce fel de joc este, după ce a primit răspunsul că acesta este meciul final al Cupei Mondiale, a devenit clar că lovitura în cap nu a fost în zadar pentru jucător Câteva săptămâni mai târziu, Kramer a declarat că nu și-a amintit niciunul dintre evenimentele acelui meci și că știa doar din videoclipuri că a luat parte la el În astfel de cazuri, se vorbește despre amnezie congrade, când amnezia acoperă o anumită perioadă de timp înainte și după accidentare, dar tot ce s-a întâmplat înainte și după această perioadă este perfect amintit Dar nu există nicio speranță pentru domnul Kramer: amintirile acelei zile nu vor fi niciodată restaurate La impact, legăturile dintre celule au fost rupte și, astfel, însăși formarea memoriei a fost absentă Amnezia prelungită sau pe viață este un eveniment cu adevărat tragic, pentru că în aceste cazuri vorbim de leziuni cerebrale ireversibile Un exemplu de amnezie anterogradă atât de dramatică a fost cazul pacientului H M , care a dezvoltat o astfel de amnezie după îndepărtarea bilaterală a hipocampului Adevărat, pentru el cursul bolii a fost facilitat de faptul că a uitat mereu că uita totul În plus, memoria pe termen scurt și procedurală au continuat să funcționeze normal Cu toate acestea, viața lui H M a încetat să mai fie normală pentru totdeauna, deoarece nu a putut să-și amintească nimic pentru o lungă perioadă de timp, nu a putut să cunoască pe nimeni etc Amnezia retrogradă necesită și mai multă atenție, pentru că din când în când se găsesc oameni care (se presupune) nu-și pot aminti cine sunt Scriu „pretins” pentru că sunt mult mai multe cazuri de astfel de amnezie la radio și televiziune decât în viața reală, iar aceste cazuri „adevărate” inspiră mulți scenariști Acest lucru se aplică, de exemplu, poveștii de renume mondial despre „pianistul”, un tânăr găsit pe coasta Angliei Acest bărbat nu a putut să scoată niciun cuvânt și a pictat neîncetat doar pianul Când s-a așezat la instrument, a cântat cu măiestrie și au început încercările frenetice de a afla cine este acest om misterios Câteva luni mai târziu, a rupt în cele din urmă tăcerea S-a dovedit că numele lui este Andreas Grassl, a încercat să se înece în mare, apoi s-a răzgândit și a decis să joace amnezia Nu a suferit de pierderi de memorie, dar probabil a suferit de psihoză severă Același lucru se poate spune despre „băiatul pădurii” Ray, care a fost descoperit la Berlin El a susținut că mulți ani a trăit singur în pădure, dar în același timp a oferit foarte puține date despre detaliile vieții sale, iar medicii au bănuit că are o deficiență de memorie Fosta iubită a tipului l-a identificat în timpul uneia dintre emisiunile TV, după care Ray a recunoscut că a inventat toată povestea de la început până la sfârșit și și-a câștigat imediat o memorie excelentă Lucrurile au stat oarecum altfel în cazul unui bărbat care se numea Benjamin Kyle, un om care a atras atenția întregii Americi El a apărut în la aproximativ cincizeci și șase de ani, pretinzând că nu îi cunoaște nici numele, nici povestea vieții El, totuși, și-a amintit informații noi și, în alte privințe, părea că psihicul lui era complet normal Această amnezie se numește disociativă Această amnezie poate fi cauzată nu numai de traume, ci și de alte boli psihiatrice, cum ar fi schizofrenia Kyle a pretins că știe data nașterii sale și, de asemenea, deși destul de vag, și-a amintit câteva detalii despre locurile fostei sale reședințe Sub hipnoză, el și-a amintit destul de viu scene specifice din diferite perioade ale vieții sale Aceste povești au fost difuzate la televizor în toată țara și au încercat să lege poveștile lui Kyle de anumite locuri, așezări și momente specifice Știa de tragedia din septembrie , deși nu știa cine era președinte la acea vreme În ciuda emisiunilor TV repetate ale acestui bărbat, nu a fost posibil să-l identifice În acest caz, mulți experți au avut îndoieli și cu privire la veridicitatea întregii povești, pentru că atunci când interesul pentru el a scăzut, el a anunțat că vrea să-și vândă povestea ca scenariu de film Nu știa cine este și, prin urmare, nu putea pretinde conturi bancare sau pensie Nu avea nicio proprietate și așa că s-a prins de redevențe de televiziune Abia în geneticienii au reușit să compare ADN-ul lui Kyle cu mostrele băncii de ADN pentru a-i stabili identitatea și numele real De dragul siguranței lui Kyle, numele său real și informațiile biografice nu sunt încă dezvăluite, dar poate că într-o zi vom ști mai multe, iar apoi oamenii de știință vor putea dezvălui secretul lui Benjamin Kyle Sau era încă o pretenție completă în spiritul thrillerelor de la Hollywood? Cadru invers: o privire în trecut Există și alte boli care sunt direct legate de memorie O astfel de condiție este tulburarea de stres post-traumatic Persoanele care au suferit o mare nenorocire, război sau viol riscă să facă acest sindrom Principalul simptom al sindromului sunt amintirile recurente involuntare (flashback în engleză) Acest termen se referă la amintirile bruște și intense ale unui eveniment traumatic Aceste amintiri pot fi atât de puternice și vii încât o persoană este uneori sigură de realitatea unei astfel de amintiri și, în același timp, trăiește aceleași emoții ca și în momentul traumei În cele mai multe cazuri, sunt prezenți stimuli care declanșează memoria, cum ar fi scârțâitul frânelor, sunetul unei uși care se trântește sau o voce similară Modelele de activitate cerebrală pot explica astfel de amintiri involuntare Studiile imagistice arată că zonele creierului responsabile de evocarea amintirilor joacă un rol important și în amintirile recurente involuntare Explicația este următoarea: atunci când neuronii care recunosc, de exemplu, zgomotul frânelor, sunt descărcați, ei (acești neuroni) își transmit semnalul mai departe de-a lungul căilor care ies din ei Experiența traumatică leagă atât de strâns acești neuroni de neuronii responsabili de generarea de panică și emoții puternice încât chiar și o ușoară iritare este suficientă pentru a propaga aceste impulsuri prin rețeaua acestor ultimi neuroni și a evoca senzațiile trăite în momentul traumei Psihoterapia adecvată constă în faptul că pacientul, sub supravegherea unui medic, se gândește la trauma trăită Aceste gânduri duc la o reacție emoțională puternică, pe care terapeutul trebuie să o eficientizeze și astfel să-și reducă efectul stresant asupra pacientului În acest fel, creierul învață să reconstruiască bariere de protecție În acest caz, eliminarea amintirilor în sine este imposibilă Rețelele neuronale responsabile de apariția lor sunt foarte stabile și singurul lucru pe care medicul îl poate face este să reducă răspunsul la excitația lor Reducerea experienței cu mult înainte de a se dezvolta imaginea completă a tulburării de stres post-traumatic poate ajuta Astfel, există indicii că soldații americani dezvoltă destul de des PTSD, deoarece aproape imediat după ce au experimentat o situație traumatică, cad în mâinile medicilor, cărora li se povestește în mod viu despre situația traumatizantă și apoi adorm, adică consolidează memoria in memoria Pentru soldații germani, lucrurile stau altfel Potrivit poveștilor lor, ei preferă să reacționeze la situațiile stresante într-un mod diferit - beau foarte mult rachiu cu tovarășii lor, apoi adorm fără să se mai gândească la frica trăită, iar acest lucru slăbește consolidarea și depunerea episoadelor teribile în memoria pe termen lung, respectiv, reducând probabilitatea tulburării de stres post-traumatic tulburare Învățarea, amintirea și uitarea Acum vom urca „cu un etaj mai sus” comparativ cu capitolul anterior Vom lua o pauză de la neuroni și ne vom uita la cunoștințele practice care pot fi obținute din cercetările despre învățare și memorie Educaţie Când spunem: „Am învățat ceva”, ne referim la ceva mai semnificativ și mai voluminos decât atunci când spunem: „Ne-am amintit de ceva” Îmi pot aminti, de exemplu, numele cuiva, numărul de telefon sau o anecdotă amuzantă Am învățat să merg pe bicicletă, am învățat limba chineză sau am reușit să mă pregătesc pentru examenele finale Cu toate acestea, există multe definiții pentru învățare În multe dintre aceste definiții, durata și schimbarea comportamentului joacă un rol principal Dacă un copil mic apucă din greșeală o sobă fierbinte, atunci, fără îndoială, își va aminti acest lucru și va învăța să nu o mai atingă niciodată Aceasta înseamnă că își va schimba permanent comportamentul Același lucru se întâmplă și cu pisicile Prin urmare, învățarea nu este exclusivă pentru oameni În plus, învățarea înseamnă a pune lucrurile în ordine în creier Din fragmente disparate de experiență și informații se nasc abilități și cunoștințe De regulă, când vorbim despre învățare, ne referim la procesele care au loc în minte De exemplu, memorăm în mod conștient cuvintele unei limbi străine Dar învățarea poate fi și implicită, adică implicită, procedând fără participarea conștiinței De exemplu, dacă prietenul meu întârzie constant la întâlniri, voi învăța subconștient să fiu sceptic în privința orelor de întâlnire cu el Singurul lucru care cu siguranță nu funcționează în învățare este transferul pasiv de cunoștințe Învățarea înseamnă întotdeauna că cunoștințele apar din nou în mintea celui care învață de fiecare dată Această împrejurare complică întotdeauna munca profesorului Dacă studentul este neatent sau nu este interesat, atunci nu va dobândi cunoștințele necesare În același timp, după cum știți, a cunoaște nu înseamnă întotdeauna a fi capabil Acest lucru este evident atunci când învățați memoria procedurală, adică atunci când învățați niște mișcări cu scop De exemplu, pot să vă descriu ce pași trebuie să faceți pentru a cânta la trompetă, dar asta nu înseamnă în niciun caz că o pot cânta Destin Sandlin a știut să meargă pe bicicletă toată viața de adult până când, după multe luni de antrenament, a învățat să facă o întoarcere rotind ghidonul în sens invers Adevărat, după aceea a uitat cum să se întoarcă normal, deși teoretic, desigur, și-a amintit cum s-a făcut Același lucru este valabil și pentru limbaj De exemplu, știu că în engleză, pentru a vorbi despre un eveniment puțin probabil, trebuie să utilizați al doilea tip if construction, care se formează prin adăugarea formei de timp nedefinit trecut a verbului dorit În practică, fac adesea greșeli, în ciuda faptului că vorbesc engleza fluent și nu am probleme în a vorbi cu publicul vorbitor de limba engleză sau internațional Dimpotrivă, într-o conversație cu o cunoștință străină, pot spune, de exemplu: „Vă rog să mă scuzați Dacă trenul nu ar fi întârziat, aș fi avut timp pentru un transfer și aș fi sosit la timp ”, dar aș fi fost într-o poziție stupidă dacă cunoștința mea, ca persoană care studiază limba germană, ar fi spus ca răspuns la scuzele mele :“ E în regulă, dar spune, te rog, ce timp ai folosit în propoziție: conjunctiv I sau II? A fost un perfect perfect sau un perfect? Da, vorbind limba noastră maternă, aplicăm și regulile Adică le învățăm Dar aceste reguli le învățăm, nu înghesuind gramatica, ci imitând și repetând În copilăria timpurie, ne imităm părinții în vorbirea noastră și le urmăm tiparele, iar la un moment dat începem să construim singuri propoziții Copilul învață expresiile „M-am jucat”, „Am spus” și „Am vrut” De aici deduce regula pentru formarea timpului trecut, dar apoi învață că formele „am mâncat”, „am băut” sau „am dormit” nu respectă această regulă În consecință, copilul învață în plus cum să folosească corect excepțiile Învățarea după anumite reguli, și nu doar memorarea unor informații, este o proprietate importantă a creierului și este implicată nu numai în achiziția limbajului Ordinea este jumătate din bătălie Un model care ilustrează modul în care funcționează acest principiu în înțelegerea modului în care este aranjată și funcționează lumea din jurul nostru este teoria circuitelor de memorie Savanții diferă oarecum în ceea ce privește exact ce înseamnă asta Cu toate acestea, caracteristica esențială pe care o recunosc toate școlile este că schemele sunt derivate din cunoștințele dobândite anterior, că ar trebui considerate ca o rețea de informații, fără fapte specifice stocate în această rețea și că o astfel de rețea oferă atât flexibilitatea cât și stabilitatea învățării De exemplu, creierul nostru poate avea un model de comportament atunci când cumpără la un supermarket În același timp, nu trebuie să ne amintim toate achizițiile din supermarketuri pe care le-am făcut de-a lungul vieții; asta ar fi o risipă de spațiu de memorie Dar când mergem la cumpărături, acest circuit este activat și facem tot ce este necesar fără niciun efort suplimentar, fără să ne gândim cu adevărat la ceea ce facem Schema își lasă amprenta asupra așteptărilor noastre Am dreptul la reducere? Este foarte dragut Produs de marcă? Scump, dar de înaltă calitate În unele cazuri, schema iese în cale pentru că produsul poate fi urât sau de proastă calitate, dar, în general, schema ne ajută să facem cel mai bine față provocărilor vieții de zi cu zi De exemplu, avem un tipar de comportament cu câinii și îl urmăm atunci când întâlnim un câine pe stradă Schemele vă permit, de asemenea, să memorați rapid informații care se încadrează într-un anumit tipar Cel mai apropiat supermarket al dvs a primit un produs nou pe care sunteți bucuros să îl cumpărați? Deja de la prima sau a doua oară vă veți aminti unde este afișat Dacă ceva se schimbă, încetează să se încadreze în schemă, atunci apar imediat dificultăți Cât de des, de exemplu, cauți în același supermarket cântar pentru cântărirea legumelor până să-ți dai seama că acum casiera cântărește legume? Dar, în cele din urmă, flexibilitatea schemei asigură că această schimbare este și ea inclusă Fără astfel de circuite, creierul nostru ar trebui să rememoreze fiecare supermarket, fiecare câine și fiecare articol nou individual Doar regulile și schemele ne permit să acționăm eficient în viață, deși uneori cu prețul judecăților eronate, când, de exemplu, un cățeluș drăguț se dovedește a fi o creatură diabolică care mușcă, sau cu prețul ignoranței în unele cazuri de detalii Dacă, de exemplu, vă rog la câteva zile după ce ați vizitat supermarketul să descrieți în detaliu ce ați făcut acolo, îmi veți descrie succesiunea obișnuită de acțiuni: a parcat mașina, a mers la cărucioare, a revenit la mașină pentru a lua moneda uitată de euro acolo pentru a face un depozit pentru cărucior, a intrat în platforma comercială, a încărcat căruciorul cu produse, a stat la coadă la casierie, a plătit și a dus produsele achiziționate la mașină Povestiți ce se întâmplă de fiecare dată când vizitați supermarketul Cu greu vă puteți aminti detaliile și unele detalii despre cumpărăturile efectuate ultima dată și cu atât mai mult cu un an înainte Cum funcționează creierul cu scheme și dacă schemele ajută la învățare a fost cercetat la Institutul Donders din Nijmegen, unde lucrez, de altfel Într-un studiu, anumite elemente au fost plasate fie în medii adecvate, fie în medii nepotrivite, iar subiecților li s-a cerut să-și amintească Când un obiect se potrivea într-un model familiar din mediul său, memoria era rapidă și sigură - de exemplu, găsirea unei rațe de plastic în baie, deoarece această jucărie, conform așteptărilor noastre schematice, ar trebui să fie în baie Rezultatul indică, de asemenea, că această formă de învățare este localizată în lobul frontal al creierului Se pare că aici sunt stocate schemele și unde este localizată capacitatea de a lua decizii și forme superioare de gândire, care sunt susținute de scheme Dacă ceva nu se încadrează în schemă, de exemplu, găsirea unei rațe de plastic într-o cutie de jucării, atunci subiecții își amintesc mai rău această informație Cu toate acestea, este și opusul adevărat Dacă contradicția schemei existente este atât de mare încât o observăm în mod conștient, atunci memorarea este mai ușoară Aceasta înseamnă că găsirea unei rațe de plastic într-o cutie de jucării este oarecum neașteptată pentru noi, dar nu pare prea inadecvată Dacă rața este găsită în frigider, atunci contradicția devine atât de puternică încât curiozitatea este recunoscută și bine amintită - în orice caz, de către cei care nu trebuie să aibă grijă de copii mici, sau de pacienții care suferă de demență, deci găsirea unui jucăria din frigider pare ciudată acestor oameni, dacă nu grotesc Este important de reținut următoarele: memorarea unor astfel de informații conflictuale nu se realizează în cortexul frontal, ci în hipocamp, care percepe informații complet noi și servește drept loc pentru stocarea temporară a acesteia Același efect de schemă este observat și atunci când subiecților li se cere să-și amintească o poveste Oricine vizionează prima parte a unui film într-o formă nedistorsionată poate mai târziu, când vizionează a doua parte, să-și amintească cu relativă ușurință noile informații conținute în a doua parte Cu toate acestea, unor subiecți li s-a arătat o altă primă parte, în care aceleași evenimente au avut loc într-o ordine diferită, iar evenimentele din a doua parte nu au fost o continuare logică a evenimentelor din prima Chiar dacă a doua parte a fost absolut normală, subiecții și-au amintit mai rău noile informații conținute în ea Cu toții avem o cantitate mare de cunoștințe anterioare despre categorii de lucruri, despre evenimente și cursul lor, precum și despre excepții Desigur, aceste cunoștințe anterioare sunt, de asemenea, conectate în rețea și pe mai multe straturi Cumpărăturile în supermarket activează nu doar schema comportamentală a supermarketului, ci și schema legumelor când stau în fața unui raft cu broccoli, de exemplu, sau schema prietenilor când aleg băuturi pentru o petrecere și îmi amintesc cine va bea ce În plus, avem un circuit de bani în creierul nostru care funcționează atunci când decid dacă un produs este sau nu scump, chiar dacă nu-mi amintesc cât am plătit pentru el data trecută Aceste scheme și modele ne permit să navigăm rapid în multe situații diferite; schemele permit creierului să economisească energie și energie și decidem rapid ce să facem Învățarea înseamnă adesea stăpânirea capacității de a deriva reguli și modele din exemple individuale Este foarte greu să acționezi conștient tot timpul Repetările, confirmările și încălcările regulilor existente sunt importante pentru rafinarea constantă a design-urilor De aceea, memorarea unor informații complet noi este deosebit de dificilă la început, deoarece încă nu există reguli corespunzătoare pentru aceasta De exemplu, cel mai dificil lucru este să memorez primele cincizeci de cuvinte chinezești, iar pentru memorarea următoarelor, pot deja să folosesc schema care mi-a apărut în cap Cel mai greu este să faci primul tău milion, îți va spune orice capitalist experimentat Toate cele ulterioare merg mai ușor, deoarece există o regulă și o schemă despre cum se face acest lucru în general În ceea ce privește limba chineză, pot confirma cu propria mea experiență, în ceea ce privește milioanele, aceasta este doar o presupunere, deoarece nu am încă primul milion Ocazional, voi reveni asupra acestui subiect într-o ediție nouă, revizuită Apropo, așa funcționează spiritul și umorul asupra noastră Râdem pentru că naratorul ne încalcă așteptările Cu toate acestea, trebuie să existe o așteptare pentru acest lucru În cele mai multe cazuri, o astfel de așteptare este formată din sămânța unei glume, care activează un anumit circuit în creier Deznodamentul anecdotei rupe așteptările, și există un efect comic De exemplu: „Doi prieteni vechi se întâlnesc după o vacanță de vară "Cum a fost vacanta ta?" - „Fabuloasă Un hotel excelent pe malul unui golf romantic și, în sfârșit, m-am simțit bine în pat ” „Oh, deci ai fost în vacanță cu soția ta?” - "Ce? Nu, ea nu a existat ” Sămânța activează schemele „vacanța romantică” și „cuplul este atras unul de celălalt din nou”, ceea ce înseamnă că generează așteptarea corespunzătoare Deznodământul arată că această așteptare era falsă - soția nu era în vacanță Aceasta activează o altă schemă: schema adulterului Această încălcare a așteptărilor produce un efect comic Ni se pare amuzant, dar ceea ce ni se pare amuzant de fapt este memoria noastră, care a fost ridiculizată de naratorul anecdotei Fie că ne place sau nu Pentru oricine dorește să învețe, se pune firesc întrebarea cum să folosească cunoștințele dobândite Dar mai întâi, observăm că învățăm constant, fără să ne punem întrebări Creierul nu are nevoie de pregătirea noastră sau de consimțământul nostru pentru a pentru a studia În principiu, scuipă pe acordul sau dezacordul nostru Tot ceea ce ne intră în cap duce la activare și, prin urmare, potențial la formarea de noi conexiuni în creier Dificultatea constă în a transmite sistemului de învățare acele lucruri care sunt importante Textul dintr-o carte de matematică este plin de abstracții, complicat și nu înțelegi deloc bine ce este scris acolo? Bine, deci este puțin probabil să îți activezi circuitele, pentru că pur și simplu nu există În plus, în creier nu trec mai multe informații noi decât poate percepe hipocampul Curățarea hipocampusului are loc doar în timpul somnului, așa cum am aflat în secțiunea privind consolidarea memoriei Prin urmare, o astfel de cale de învățare este lungă și plictisitoare Această cale devine și mai neplăcută atunci când, în încercarea de a înțelege ce este scris în carte, chiar și schemele stabilite sunt supraîncărcate O persoană are îndoieli și plictiseală, care sunt asociate nu numai cu reguli matematice specifice care trebuie învățate, ci și cu toată matematica ca atare Alcoolul, drogurile și bolile afectează negativ procesul de învățare sau pur și simplu îl blochează Dar dacă creierul este sănătos și într-o stare normală, atunci învață orice ar fi Dezînvățarea, așadar, este foarte dificilă Le cunoști pe „Agatha Bauer” și „Annelisa Brown”? Acestea sunt două dintre cele mai comune exemple de percepții greșite auditive care sunt adesea redate în emisiunile radio și clipurile video YouTube Vorbim de cântece interpretate în limbi străine Nu înțelegem prea bine despre ce cântă ei și selectăm cuvinte care sună similar în limba noastră maternă De exemplu, „Agatha Bauer” nu este altceva decât „Am puterea”, în timp ce „Annelisa Brown” este „Toate frunzele sunt maro” Cred că știi asta foarte bine fără mine Dacă nu, este destul de dificil să o descrii în text Caută pe YouTube, caută astfel de asocieri false acolo și vei înțelege imediat despre ce vorbesc Același efect face ca noi să auzim un fel de „conținut” semnificativ în melodiile care sunt redate invers Creierul își mobilizează regulile și tiparele pentru a da sens informațiilor sonore primite Aici, cred, totul este clar și nu există niciun motiv să explicăm nimic Cu o astfel de pregătire, după prima ascultare, auzim la ascultări repetate exact ceea ce ni s-a părut, și nu cuvintele reale ale cântecului Un alt exemplu sunt imaginile puzzle Dacă în sfârșit găsești ursul ascuns în poză, atunci poza își pierde tot interesul pentru tine, sau va trebui să trimiți cartea cu imagini în pod pentru o lungă perioadă de timp pentru a te întoarce la ea când vei uita unde ai găsit acel urs Nu putem, nu putem să nu învățăm Creierul nostru așteaptă informații de la simțuri și le procesează Cu un astfel de tip nou de relaxare artificială precum plutirea (pentru a relaxa o persoană este plasată într-o baie cu soluție salină caldă și separată de toți stimulii - lumină, sunet, tactil, olfactiv și altele), relaxarea, desigur, are loc, dar este foarte duce rapid la apariția vise cu ochii deschiși și, uneori, halucinații reale Pentru ca această tehnică să-și servească scopul propus, adică să îmbunătățească starea de bine, puteți sta în baie nu mai mult de - de minute și nu mai mult de o dată pe săptămână În acest caz, a fi în apă este perceput ca o experiență relaxantă, liniștitoare și chiar interesantă Dar chiar și cu aceste precauții, halucinațiile pot apărea ca efect secundar O expunere mai îndelungată la privarea de senzații este considerată una dintre cele mai sofisticate și dureroase torturi și este interzisă de convenția internațională a drepturilor omului Chiar și în acele cazuri în care creierul nostru nu primește nicio informație, celulele nervoase folosesc aceasta ca o oportunitate de a se descărca accidental, în urma cărora apar imagini iluzorii și halucinații, care apoi formează diferite conexiuni (adică „învățare”) Dacă acest lucru continuă prea mult timp, atunci o astfel de stare poate duce la psihoză, panică și stări schizofrenoide Prin urmare, în loc să privați creierul de conexiunea cu lumea exterioară sau să activați în mod constant aceleași circuite, este mai bine să-l alimentați cu informații noi și semnificative Trebuie să fii un expert Acum să începem cu ceea ce vrem să învățăm și să ne uităm la procesele de învățare conștientă Pentru ca un astfel de antrenament să fie cel mai rapid și mai eficient, merită să începeți deja să navigați pe subiect Din păcate, acesta nu este un sfat practic, deoarece problema aici nu se limitează la simpla apăsare a unui buton Cu toate acestea, este foarte interesant și incitant să înțelegem exact cum învață creierul să devină un expert într-un anumit domeniu, de unde, de fapt, se poate obține doar sfaturi de antrenament Jucătorii de șah sunt cele mai cunoscute obiecte ale unor astfel de cercetări și cele mai bine studiate Dacă unei persoane care nu este un jucător de șah i se cere să memoreze o poziție pe o tablă de șah într-un timp scurt, atunci își va aminti, în cel mai bun caz, poziția mai multor piese Există exact atâtea dintre aceste cifre câte încap în memoria de lucru Dimpotrivă, după cum știți, jucătorii de șah remarcabili nu numai că țin cont de poziția pieselor pe aceeași tablă, dar pot chiar să joace orbește simultan cu mulți adversari, fără să se uite la tabele De asemenea, jucătorii profesioniști de șah fac față foarte ușor sarcinii de a-și aminti poziția pieselor pe o anumită tablă de șah Cu toate acestea, acest lucru necesită respectarea unei singure condiții: aranjarea pieselor trebuie să fie reală, adică formată ca rezultat al jocului Dacă piesele de pe tablă sunt plasate într-o ordine aleatorie, atunci marele maestru își va aminti poziția lor la fel de rău ca o persoană care nu joacă șah Doar includerea acestei poziții în rețeaua cunoștințelor deja existente permite jucătorilor de șah să ocolească limitările impuse de cantitatea de memorie de lucru Acest lucru este la fel de important pentru sarcinile de memorie pe termen scurt, precum și pentru învățarea pe termen lung După ce au studiat jocurile altor maeștri sau propriile lor jocuri, jucătorii de șah pot juca aceste jocuri în mintea lor fără a fi nevoiți să le memoreze în mod conștient O mulțime de muncă privind studiul mecanismelor de memorare în rândul profesioniștilor a fost efectuată de americanul Anders Eriksson Pe baza observațiilor sale, el a prezentat ideea memoriei de lucru pe termen lung Profesioniștii acționează pe baza cunoștințelor și abilității lor existente de a procesa un anumit conținut tematic în memoria pe termen lung, așa cum este procesat în alte cazuri în memoria pe termen scurt Acest lucru, însă, nu înseamnă că conținutul este amintit din prima dată și pentru totdeauna; aceasta înseamnă că la jucătorii de șah experimentați, memoria pe termen lung poate prelua funcțiile memoriei pe termen scurt în procesul de învățare Vedem efecte similare la reprezentanții multor specialități - aceasta include memorarea cazurilor de boală de către medici, mișcări de dans de balerine și piese muzicale ale muzicienilor În timp ce lucram la Institutul Max Planck din München, eu și colegii mei am putut să arătăm că unele dovezi sugerează că același lucru se întâmplă și în creierul sportivilor mnemonici Am examinat multe dintre ele S-a dovedit că atunci când li s-a cerut să memoreze numerele prezentate cu urechea cu un interval de o secundă, subiecții din grupul de control puteau păstra în memorie cele șapte numere prezise de Miller (plus sau minus două numere), iar sportivii mnemonici puteau memora până la un o sută de numere prima dată În plus, am constatat că oamenii obișnuiți uită rapid acele șapte numere pe care au reușit să le păstreze în memoria pe termen scurt, iar sportivii mnemonici pot reproduce o serie de sute de numere a doua zi fără eroare, chiar și în cazurile în care nu au fost avertizați acest test cu o zi înainte Adevărat, sportivii invitați la astfel de studii, de regulă, sunt pregătiți pentru tot felul de surprize, pentru că știu bine ce sunt studiile comparative RMN-ul funcțional simultan a arătat că la sportivii mnemonici, atunci când își amintesc doar numerele memorate, aceleași regiuni ale creierului sunt activate ca și atunci când reamintesc numerele memorate cu o zi înainte, și nu zonele responsabile pentru memoria pe termen scurt, ca la alte persoane Tehnicile de antrenament a memoriei permit sportivilor să stocheze numere direct în acele zone ale creierului care sunt responsabile pentru memoria pe termen lung, adică în același loc în care depozitează marii maeștri pozitia pieselor pe tabla de sah Acest lucru duce nu numai la o creștere a cantității de informații memorate, dar asigură și o reproducere mai exactă a acesteia Sportivii-mnemoniștii pot distinge concepte similare cu o mai mare acuratețe decât reprezentanții grupului de control, amintindu-și pe care dintre ei le-au memorat și pe care nu Cu toate acestea, pentru aceasta, sportivii trebuie să folosească tehnici și tehnici speciale mnemonice Alte studii au arătat că fotbaliștii profesioniști, pe baza experienței lor, pot lua deciziile corecte pe teren foarte repede, dar această viteză se aplică doar fotbalului Despre baschetbalistul american LeBron James, unul dintre cei mai buni jucători de baschet din lume, se știe că își amintește fiecare truc din peste o mie de meciuri jucate de el și folosește aceste cunoștințe pe teren, în timp ce compară comportamentul lui un adversar cu comportamentul altor adversari în situații de joc similare În presa sportivă scriu mult și de bunăvoie că James are memorie fotografică Așa să fie Dar mie, după ce am auzit lungul lui interviu pe această temă, mi s-a părut că vorbim despre fenomenul obișnuit al memoriei profesionale De exemplu, James spune că, în adolescență, a început să-și amintească și să analizeze în mod conștient situațiile care se întâmplau pe terenul de baschet După fluierul final, un jucător amator se gândește la o cutie de Coca-Cola și un duș, iar James și-a amintit și a jucat în minte situații de joc de multe ori, le-a analizat și, datorită acestui fapt, și-a amintit în mod sigur Rețeaua cunoștințelor sale a crescut, iar scenele noi au fost ușor integrate direct în această rețea și imediat în memoria pe termen lung Astfel, multe vorbesc despre faptul că studenții talentați nu devin datorită unui talent extraordinar - ei devin datorită faptului că mulți ani de pregătire formează structuri adecvate care ajută la memorarea rapidă și fiabilă a faptelor noi În cele din urmă, nu vorbim despre nimic altceva decât despre schemele deja cunoscute nouă Fiecare dintre noi este la fel de mult un expert în multe lucruri, iar astfel de scheme - cu ajutorul unor tehnici de memorie adecvate - pot fi aplicate la o mare varietate de subiecte de învățat Creierul muzicianului amator poate avea circuite care îl ajută să clasifice piesele de muzică clasică și percuția maestru, dar dacă ne uităm la un violonist profesionist, vedem că are un circuit ierarhic construit în anii de muncă asiduă, care include toate aspectele posibile ale joc pe instrumentul său muzical, iar această schemă îi face mai ușor să asimileze din ce în ce mai multe aspecte noi A doua parte a cercetării lui Eriksson se ocupă tocmai de întrebarea cât timp durează pentru a deveni un specialist de neegalat în orice domeniu Pentru mulți, regula a zece mii de ore de practică le apare imediat în cap Probabil ne amintim acest lucru și datorită schemei - ne plac numerele rotunde și conexiunile simple Totuși, Ericsson însuși citează această regulă în mai multe dintre lucrările sale, distribuind experții în funcție de nivelul de competență în funcție de orele petrecute în formare Astfel s-a dovedit că violonistul care cânta zece mii de ore era superior amatorului într-o măsură mai mare decât violonistul care cânta cinci mii de ore Cu toate acestea, această metodă de determinare este aspră și, potrivit autorului, nu este o regulă În unele ramuri ale activității umane, o pregătire atât de lungă nu este necesară pentru a obține un succes remarcabil Atingerea vârfului depinde de concurență și de complexitatea sarcinii În cazul sportivilor mnemonici, de exemplu, niciunul dintre ei nu a avut nevoie de zece mii de ore pentru a obține rezultate de talie mondială În cercetarea noastră, am descoperit că acest lucru necesită între una și două mii de ore de antrenament de memorie Mult mai important este cât de eficient sunt folosite aceste ore Din păcate, mulți ghiduri de autoajutorare care citează date din astfel de studii trec adesea cu vederea acest aspect Ericsson scrie despre „practica deliberată”, adică despre exerciții conștiente cu scop De exemplu, o persoană care pur și simplu îi place să cânte la vioară și îi dedică zece mii de ore va învăța bine cânta, dar cel mai probabil nu va deveni un violonist remarcabil de clasă mondială Pentru a face acest lucru, trebuie să jucați semnificativ încă de la început și, cel mai bine, sub îndrumarea unui mentor cu experiență Jocul trebuie analizat și gândit încă de la început, pentru a ne aminti ce a mers bine și ce nu Trebuie să învățăm din exemplele unor profesioniști remarcabili și să le adoptăm tehnicile Mulți copii joacă fotbal de trei ori pe săptămână cu colegii lor Cu toate acestea, doar cei care, după încheierea jocului, se gândesc la detaliile jocurilor și la greșelile lor în manipularea mingii, devin fotbaliști remarcabili Asemenea oameni nu vor doar să se joace, ci vor să învețe din nou și din nou și să facă neobosit trucuri până când încep să iasă impecabil Gândirea ne ajută să înțelegem mai bine ce se întâmplă în creier Antrenamentele continue și analiza acestora contribuie la rememorarea constantă și, prin urmare, la o mai bună reținere a exercițiului în memorie, ceea ce duce în cele din urmă la formarea unor structuri adecvate de memorie pe termen lung Eriksson chiar ajunge la concluzia de aici că talentul natural nu există deloc Contestând existența talentului, Eriksson susține că cei cărora li se atribuie unele talente speciale, de fapt, pur și simplu au exersat mai mult decât alții sub îndrumarea celor mai buni mentori și au considerat corect ceea ce au făcut De aceea, astfel de oameni devin cei mai buni, dar alții, dacă și-ar cheltui puterea, energia și timpul în același mod, ar putea obține și ei aceleași rezultate Cred că Ericsson merge prea departe aici De exemplu, dacă înălțimea unei persoane este mai mică de șaizeci de metri, atunci cu greu ar trebui să devină un portar de fotbal — Ascultă, creier, mai știu asta? Repetiția este mama învățării, iar gândirea este doar o formă specială de repetiție Datorită unora dintre cele mai recente cercetări din ultimii ani, întrebarea cât de importantă este repetarea pentru învățare a devenit mult mai clară În timpul testelor sau examenelor, majoritatea oamenilor se gândesc doar la testarea ulterioară a cunoștințelor lor Profesorul întreabă și evaluează De fapt, acest sondaj are cel mai mare impact asupra fiabilității memorării În practică, aceasta înseamnă următoarele: cerința de a reproduce cuvinte străine memorate are un efect mai bun asupra învățării decât recitirea acestor cuvinte De fapt, toate acestea sunt cunoscute de mult timp, dar justificate abia în anii , iar din , acest domeniu, datorită eforturilor lui Roddy Roediger, a devenit o direcție separată în știința creierului Împreună cu personalul său, dintre care mulți conduc ei înșiși departamente, Roediger a reușit să arate cât de important este fenomenul pe care l-a numit „efectul de testare” Iată cum arată acest efect conform unui studiu Unii dintre subiecți au fost lăsați să citească lista de cuvinte noi de multe ori într-un ritm și secvență arbitrare Cealaltă parte a subiecților li s-a permis să citească lista de cuvinte o singură dată, apoi au fost interogați de mai multe ori, cerându-le să reproducă cuvintele din memorie, corectând subiectul de fiecare dată când dădea un răspuns incorect Imediat după experiment, ambele grupuri au învățat materialul în aproximativ aceeași măsură O săptămână mai târziu, s-a dovedit că subiecții din primul grup au uitat majoritatea cuvintelor, iar subiecții din a doua grupă și-au amintit bine majoritatea cuvintelor! Studii ulterioare au arătat că în acest fel nu numai cuvintele străine sunt mai bine absorbite, ci și materialul mai complex cules din literatura de specialitate Ceea ce este surprinzător aici este că mulți subiecți au evaluat incorect rezultatul Când subiecții au fost întrebați dacă sondajul i-a ajutat să învețe materialul, ei au dat în mare parte un răspuns negativ Dar s-au înșelat Din cauza lipsei de control, mulți din antrenament pierd șansa Dacă citiți ceva într-un manual, atunci când închideți cartea, nu ar trebui să treceți la alte chestiuni - ar fi mai bine să încercați să vă gândiți pe scurt la ceea ce tocmai ați citit Această metodă de repetare este utilă și atunci când citiți ziare, dacă nu le citiți pentru distracție inactivă Pentru a vă aminti ceva timp îndelungat, o singură repetare nu este suficientă În învățarea bazată pe carduri, acest principiu a fost folosit cu mult înainte de a fi fundamentat în cursul studierii „efectului de testare” Când cărțile erau aranjate într-un teanc cu spații mari, ei verificau dacă subiectul putea să traducă din nou cuvântul pe care a întâlnit-o sau să răspundă din nou la o întrebare În această situație, „efectul de testare” este aplicat cu mare avantaj Cel care doar se uită și citește cărțile beneficiază puțin de pe urma ei Doar un sondaj mărește eficacitatea asimilării De mare importanță este și faptul că în engleză se numesc repetiție spațiată - repetiție la intervale Repetarea materialului ar trebui să apară în momentul în care este pe cale să se evapore din memorie Dacă am învățat ceva rapid și bine, atunci repetarea imediată va adăuga puțin, iar dacă am reușit să uităm, atunci repetarea va întârzia pur și simplu Cardul ar trebui să apară când memoria este încă salvată Exclamații de „Oh da!” nu este suficient pentru recitire Desigur, în practică, nu putem ști exact când vine momentul potrivit pentru repetare De regulă, vă recomand cinci repetări, ceea ce vă permite să vă testați de cinci ori: într-o oră, într-o zi, într-o săptămână, într-o lună și în șase luni Această metodă este utilă de reținut, ca o regulă de cinci degete Primele repetări par mult prea devreme, dar tocmai în acest moment sunt cele mai importante Gândiți-vă din nou la principiile consolidării memoriei: ceea ce se repetă de mai multe ori în timpul zilei este marcat de creier ca fiind „important” și selectat pentru stocare ulterioară Este clar că aceasta este o simplificare și că mult depinde de conținutul specific! Și dacă cineva, inspirat de exemplul meu, după ce a citit această carte, decide să învețe limba chineză, ar trebui să repete des primele cuvinte chinezești și să înceapă cât mai devreme Faptul este că în capul nostru nu există scheme pentru direcționarea directă a cuvintelor chinezești în memoria pe termen lung, iar aceste scheme trebuie create Dar dacă, de exemplu, prietena ta îți spune: „Ascultă, am ceva să-ți spun: sunt însărcinată”, atunci nu trebuie să asculți această știre de cinci ori pentru a o absorbi în mod fiabil Oameni, imagini, emoții Procesele de învățare nu au loc în creier izolat de alte procese de gândire De exemplu, un elev din clasă este foarte împiedicat de „clovnul de clasă” care stă lângă el și colegul de birou asiduu și harnic îl ajută Mulți elevi învață materialul ajutați de inspirația inspirată de un profesor priceput Creierul uman este practic același Creierul are regulatori de învățare, obstacole și stimulenți Acum voi încerca să vă prezint câteva dintre ele Inteligența „Toată lumea se plânge de o memorie proastă, dar nimeni nu se plânge de lipsa de inteligență” Aceste cuvinte sunt atribuite lui François de La Rochefoucauld Un remarcabil scriitor francez a făcut această observație încă din secolul al XVII-lea Rămâne adevărată până astăzi „Nu-mi amintesc asta” - o astfel de plângere sună în gura oricărei persoane ca fiind acceptabilă din punct de vedere social Cu toate acestea, expresia „Sunt prea prost pentru asta” se pronunță, de regulă, cu o intonație ironică Televiziunea numește mnemoniștii „super creiere”, atribuindu-le astfel inteligență ridicată Același lucru este valabil și pentru câștigătorii testului, oamenii de știință și calculatoarele Cu toate acestea, definiția inteligenței cauzează dificultăți considerabile Iată cele mai simple opțiuni: „Inteligenta este ceea ce se măsoară folosind IQ” Unii vor spune: „Trebuie măsurat de multe ori” Teste regulate, dintre care sunt multe în Internet, nu sunt foarte precise, iar un test IQ complet durează câteva ore În Germania, pot recomanda un test dezvoltat de asociația Menza, care poate fi susținut cu o taxă moderată în multe locuri Testul a fost evaluat și aprobat de psihologi de renume din țară Menza este o uniune de oameni foarte talentați și, conform rezultatelor testului, atrage noi membri În ciuda opiniilor unor critici, IQ-ul este o valoare excelentă pentru a prezice adecvarea unei persoane pentru multe activități - știință, școală, artă și alte profesii Inteligența este o măsură a potențialului social al unei persoane Acest lucru poate fi formulat în alt mod: cel care nu își folosește potențialul nu primește niciun sens de la el De exemplu, cineva care locuiește în Alpi are mai mult potențial de a învăța schi decât cineva care locuiește pe câmpiile din Frisia de Est Dacă un locuitor al Alpilor își spune în fiecare zi: „Nu azi, dar mâine probabil voi încerca Munții sunt aici, nu se duc nicăieri”, iar frislandezul călătorește în Alpi în fiecare iarnă și învață la cursuri de schi, apoi prezența munților la ușă nu este folosită în niciun fel Dacă intelectul este ceva înghețat, vom discuta mai detaliat mai jos Cu toate acestea, există și aici câteva corelații Un copil inteligent are mai multe șanse să devină un adult inteligent Dar nu orice adult inteligent a fost neapărat un copil iute la minte Din când în când se fac încercări de a educa și antrena intelectul - în cea mai mare parte fără succes Cel mai important instrument de formare a intelectului este, fără îndoială, școala Cu fiecare an petrecut la școală, IQ-ul crește și el La aceasta se poate spune că în fiecare an, cei mai proști elevi sunt eliminați din școală Aici, desigur, ai dreptate Dar privind în urmă, vedem că pregătirea și educația afectează inteligența La atingerea maturității, valoarea IQ-ului unei persoane se schimbă puțin Afectează IQ-ul și predispoziția genetică, precum și condițiile de viață în copilărie De asemenea, este important de menționat că marea majoritate a oamenilor au aproximativ aceeași valoare IQ, adică distribuția valorilor corespunde curbei de distribuție normală % dintre toți oamenii au un IQ între și Relația dintre inteligență și memorie a fost, de asemenea, bine cercetată Această relație este mai mult despre memoria de lucru în sensul că, cu o memorie de lucru bună, o persoană, de regulă, are o inteligență mai mare și invers, cu cât memoria de lucru este mai proastă, cu atât inteligența este mai scăzută În ambele cazuri, creierul anterior este activat în același timp, iar în multe teste de inteligență, informația trebuie să vină într-un anumit context, în combinație cu alte informații sau conținut material, iar memoria de lucru joacă un rol foarte important O memorie de lucru bună este vitală pentru a finaliza cu succes unele dintre sarcinile unui test de IQ Această relație este mai slabă pentru memoria pe termen lung Cu toate acestea, majoritatea oamenilor cu inteligență ridicată au o memorie pe termen lung bine dezvoltată Reversul nu este întotdeauna adevărat O memorie bună pe termen lung poate fi la persoanele cu un intelect foarte mediocru Cum funcționează inteligența în creier este încă greu de spus Se pare că, la fel ca și în cazul memoriei, nu există o astfel de zonă a creierului care ar fi singura responsabilă pentru funcționarea intelectului Cea mai general acceptată în prezent este teoria integrării fronto-parietale a inteligenței În acest caz, din nou, vorbim de conexiuni care sunt mai importante decât suma mecanică a pieselor În rețeaua neuronală responsabilă de inteligență, lobul frontal joacă un rol important, dar în integrarea impresiilor venite din simțuri, lobul parietal (partea creierului situată sub bolta craniană, între frunte și spatele cap) joacă un rol la fel de important Alte zone ale creierului sunt, de asemenea, implicate în activitatea intelectului În fiecare dintre ele, mulți neuroni joacă un rol important în acest proces, dar aceasta este doar o parte a explicației Numai dacă schimbul de informații între aceste părți ale creierului se realizează rapid și fiabil, creierul are o inteligență ridicată Atenţie Un alt regulator al învățării este atenția „Este clar că dacă nu o fac Sunt atent, nu-mi voi aminti niciodată!” – vei spune, și nu vei avea total dreptate, pentru că creierul nostru asimilează perfect multe lucruri asupra cărora conștient nu concentrăm atenția Am văzut deja un exemplu de astfel de memorie senzorială în discuția despre efectul de petrecere, când acordați atenție numelui rostit cu voce tare, chiar dacă în acest moment sunteți angajat într-o altă conversație, iar acest lucru se întâmplă cu siguranță în învățarea somnului Când ajungem să cunoaștem o persoană, nu ne forțăm să ne amintim vocea lui, dar, cu toate acestea, data viitoare când ne întâlnim, ne amintim și recunoaștem imediat Atenția intenționată, desigur, joacă, de asemenea, un rol imens în memorare Dacă vă arăt fotografii cu oameni și vă cer să acordați o atenție deosebită culorii hainelor și, alteori, coafurii, atunci vă veți aminti mai bine aceste aspecte ale aspectului în rechemarile ulterioare Dar acest lucru nu exclude posibilitatea ca să vă amintiți și alte detalii cărora nu v-am cerut să acordați o atenție deosebită Imaginează-ți că ești la serviciu Dacă te întreb cine este bărbatul în cămașă în carouri, fără îndoială vei răspunde cu ușurință la această întrebare Cu toate acestea, după câteva zile, cu greu îți vei aminti cu ce purta, cel puțin dacă ești bărbat Aceasta înseamnă că atenția în această situație ar trebui îndreptată în mod special către o cămașă în carouri - de exemplu, dacă prietenul tău întreabă de cât timp poartă acel coleg această cămașă L-a cumpărat cu mult timp în urmă sau este nou? Putem îndrepta în mod conștient atenția asupra obiectelor individuale și astfel influențam procesul de asimilare și de învățare Acest lucru duce la activarea anumitor zone ale creierului, iar această activare poate fi înregistrată folosind imagistica prin rezonanță magnetică În același timp, însă, există și o altă activare, nu atât de pronunțată, dar evidentă, pe care noi înșine nu o remarcăm, dar datorită ei putem spune exact ce purta chiar după întâlnirea cu un coleg Dar, deși există multe exemple de învățare fără atenție, este totuși importantă pentru învățare Îți pot spune numărul meu de telefon de o sută de ori, dar, în ciuda repetărilor atât de frecvente, s-ar putea să nu-l amintești Dacă pentru prima oară îți ofer o recompensă de o mie de euro pentru amintirea numărului, atunci atenția ta se va ascuți imediat, astfel încât șansele de a-ți aminti numărul vor crește de multe ori În cercetarea psihologică, însă, nu operează cu asemenea sume, pentru că studenții, de regulă, sunt mulțumiți cu câțiva cenți Recompensele sunt adesea folosite în cercetare, iar conținutul recompensat s-a dovedit a fi mai memorabil Atentia imbunatateste calitatea invatarii, deoarece atentia regleaza si stimuleaza activitatea neuronilor din creier În viața reală, stimulii sunt „căutători de atenție” Acest fenomen se bazează pe efectul reclamei, care ne face să ne amintim multe lucruri, precum ce praf de spălat ne permite să obținem albul perfect, chiar dacă ignorăm în mod conștient publicitatea Publicitatea, însă, în sine atrage mai multă atenție decât, să zicem, o succesiune de numere; stimulează mai multe simțuri în același timp, crescând astfel activitatea de bază a creierului, ceea ce contribuie la o mai bună memorare De fapt, de asta au nevoie marketerii Oricine vrea să învețe ceva în mod corespunzător trebuie să acorde o atenție maximă materialului de învățat Dacă suntem distrași din când în când, atunci acest lucru este normal, dar nu ar trebui să fim distrași mult timp, aceasta este o tactică proastă de învățare Prin urmare, trebuie să dezactivați soneria telefonului, să vă deconectați de la Facebook și să evitați camerele zgomotoase aglomerate Sună banal, dar aceste reguli sunt adesea încălcate și ignorate În întrebarea controversată dacă muzica ajută sau împiedică asimilarea materialului de studiat, există multe puncte de vedere și fiecare își găsește propriile dovezi Unele studii arată că muzica interferează cu învățarea În multe altele - că muzica ajută, dar există studii de al treilea fel, în care se dovedește în mod convingător că muzica nu afectează deloc procesul de învățare Deci ce se întâmplă diferit și de ce se întâmplă acest lucru, rămâne de văzut Cu toate acestea, toată lumea este de acord că muzica tare, rapidă, supraîncărcată cu text, interferează cu concentrarea și, prin urmare, cu învățarea Tinerii sunt mai puțin distrași de muzică decât oamenii maturi și în vârstă Dacă vă place muzica, dacă este bine cunoscută, atunci este mai puțin probabil să interfereze cu învățarea Sfat general: creează un mediu care să fie cel mai propice concentrării atenției tale! Aici merită menționată tulburarea de deficit de atenție, care este adesea combinată cu hiperactivitate (activitate crescută) „Cele mai puternice expresii nu sunt suficiente pentru a sublinia încă o dată că opinia că ADHD se presupune că nu există este absolut falsă” Aceste cuvinte sunt preluate dintr-o declarație comună din a unui număr de oameni de știință de seamă Unii cred că Big Pharma joacă un rol fatal în răspândirea conceptului de ADHD Dar tratamentul tulburării de hiperactivitate cu deficit de atenție este într-adevăr o mare problemă Faptul este că numirea celebrului Ritalin la copiii pur și simplu neliniștiți duce adesea la efectul dorit pentru unii părinți și profesori - copiii devin mai calmi și mai liniștiți Cu toate acestea, mi se pare că diagnosticul de ADHD se face adesea prea în grabă și, prin urmare, prea des prescriu medicamente În ciuda acestui fapt, este imposibil să se ia în considerare problema exagerată, iar boala - fictivă Dacă boala îl împiedică pe pacient nu numai să studieze în mod normal, ci pur și simplu să trăiască, atunci, în opinia mea, tratamentul medicamentos rezonabil, controlat este o binecuvântare și soluția corectă Cu toate acestea, medicamentele nu vindecă, ci doar atenuează simptomele Nu sunt medic și, prin urmare, vă pot sfătui doar să discutați cu medicul dumneavoastră avantajele și dezavantajele prescrierii stimulentelor și, în caz de îndoială, să vă consultați cu alți specialiști Motivația Acest lucru, desigur, este minunat - a îndrepta atenția asupra unui obiect, dar a menține atenția asupra lui pentru o lungă perioadă de timp este o sarcină destul de dificilă Chiar dacă iau o carte cu dorința conștientă de a o citi, atenția mea este distrată din când în când de la lectură Chiar și la o prelegere sau un raport interesant, uneori ne surprindem visând la ceva străin și pierdem câteva minute fără să ascultăm pe lector sau pe vorbitor Situația este și mai gravă dacă subiectul de studiat este deja neinteresant pentru noi Dacă este necesar, elevii pot trece la alte materiale Și alegeți un curriculum care îi motivează cel mai mult Adevărat, ne așteptăm ca școlari să fie pur și simplu atenți La serviciu, de multe ori trebuie să învățăm lucruri dificile și plictisitoare Motivația în toate aceste cazuri poate lua mai multe forme Un elev care nu este capabil să citească cu atenție un manual de istorie timp de trei minute poate juca jocuri de cărți online ore întregi acasă, asimilând în același timp calificările, numele și personajele a sute de parteneri Alții pot începe să se plângă cu o lună înainte de începerea unui curs de dezvoltare profesională la locul de muncă, dar fac o mulțime de cursuri în pasiunile lor fără să se plângă de dificultățile programelor de pregătire Motivația, care este acum în discuție, se numește internă, adică vine din interior Desigur, o astfel de motivație este greu de impus din exterior — Trebuie doar să vrei Acest sfat nu funcționează Dacă o persoană vorbește cu entuziasm despre un subiect, inspiră ascultătorii cu încredere în succesul asimilării și stabilește o legătură vie între conținutul instruirii și subiect, atunci poate trezi interesul ascultătorilor și le poate trezi motivația internă O altă modalitate este motivația extrinsecă, adică motivația care se impune din exterior cu ajutorul unor recompense adecvate Acest tip de motivație poate funcționa, de asemenea De exemplu, șeful tău îți crește în mod regulat salariul după finalizarea cursurilor de perfecționare Un profesor de la școală dă note bune, iar la grădiniță un copil primește o față zâmbitoare dacă ajunge cu succes la olita Problema este însă că motivația extrinsecă distruge motivația intrinsecă Cel care este obișnuit să primească recompensa promisă pentru activități obișnuite de fiecare dată încetează să facă în mod voluntar ceva fără recompensă Dacă este un elev de clasa a treia, după ce a primit un patru in matematică, întreabă: „Ce voi primi pentru asta?” - în loc să fii mulțumit cu laude, acesta nu este un semn bun Într-o revizuire din a mai mult de o sută de lucrări pe acest subiect, s-a concluzionat că această întrebare este tipică pentru oamenii de toate grupele de vârstă și, în general, persoanele care sunt predispuse la aceasta nu obțin rezultate înalte în munca lor O persoană care studiază un subiect pentru motivație intrinsecă nu încetează să o facă, dând dovadă de perseverență în atingerea scopului Un elev, care a fost deja instruit în primul an că un patru este suficient (este destul, pentru că o notă mai mare nu dă nimic material, întrucât patru este suficient pentru cruste), nu își va aprofunda cunoștințele, pentru că consideră scopul atins Părinții, profesorii și liderii ar trebui să acorde o atenție deosebită metodelor de recompensă și naturii lor, iar noi înșine ar trebui să ne urmăm inspirația într-o mai mare măsură și să nu căutăm beneficii și recompense materiale Cu toate acestea, noi înșine ne putem mitui în cazul unei lipse de motivație intrinsecă „Când voi citi din nou acest capitol și mi-l voi băga în cap, mă voi răsplăti cu o tabletă de ciocolată”, „De îndată ce voi învăța corect primele mii de cuvinte spaniole, voi lua o vacanță și voi zbura la Barcelona ” Fiți atenți, totuși, la echilibrul dintre recompensă și sarcină „După fiecare cuvânt spaniol pe care îl învăț, mă voi răsfăța cu aioli cu usturoi ” După un timp, vor începe să se ferească de tine în transportul public Legătura strânsă dintre învățare și motivație se datorează din nou muncii creierului Sistemul limbic este foarte important în modelarea motivațiilor și emoțiilor, dar joacă și un rol proeminent în capacitatea de a-și aminti Neurotransmițătorul dopamina joacă un rol important în aceste procese Îl amintești? Dopamina este eliberată la terminațiile nervoase atunci când se așteaptă feedback Acest lucru crește motivația și capacitatea de învățare Cu feedback pozitiv, există un sentiment de satisfacție și pregătire pe termen lung, dorința de a repeta și de a consolida un astfel de feedback La fel ca în cazul consumului de droguri, este în esență o recompensă extrinsecă Oricine a primit odată doi euro pentru o muncă nu se va mulțumi cu un simplu „mulțumesc” Această situație poate fi folosită cu succes în predare: cel care își propune o sarcină majoră începe să vadă scopul pe termen lung: „Învățați o altă limbă? La vârsta mea? Mă întreb cum pot să o fac?" Recompensele așteptate sunt amânate pe termen nelimitat, dopamina nu este eliberată, iar motivația, precum și capacitatea de învățare, scade Dar prin stabilirea unor obiective mai modeste – citiți primul capitol, învățați o sută de cuvinte, comandați în spaniolă într-un restaurant spaniol – le puteți realiza realizabilitatea și implementarea reală Antrenăm creierul, făcându-l să-și dorească din ce în ce mai mult succes și, în același timp, învățăm din ce în ce mai bine Același lucru este valabil și pentru perseverență Un student care stă în fața unui calculator rezolvând exerciții are de obicei o motivație destul de scăzută Sarcina este dificilă, elevul este depășit de îndoieli Trece rapid pe YouTube, urmărește videoclipuri cu pisici, le admiră grația („Oh, ce drăguț!”) Cu fiecare astfel de vizionare, concentrația de dopamină în creier crește ușor În cele din urmă, gândul îi intră în capul elevului: „Trebuie, totuși, să ne asumăm sarcina” Și deodată - o, un miracol! - sarcina se rezolva usor „Eh, așa că, se pare, înțeleg asta destul de bine!”, „M-am descurcat cu prima sarcină”, etc De aici sfatul: trebuie să stabiliți obiective intermediare și să le atingeți imediat Emoții Lucruri care ne afectează emoțional, ne amintim automat și automat mai bine decât lucrurile care ne sunt indiferente emoțional În viața reală, asta înseamnă că ne pricepem să ne amintim lucruri care ne enervează, ne entuziasmează sau ne înfricoșează, dar același lucru este valabil și pentru lucrurile care ne inspiră, ne amuză sau ne surprind Chiar și în fiecare zi vorbirea are o legătură cu experiența senzorială De exemplu, spunem: „Simt rugozitatea grinzii de lemn” sau „Au fost unele asperități în discutarea problemei la întâlnire” Dacă ceva trezește emoții în noi, atunci spunem că ne „atinge” sau ne „doare” Nu uităm de primul sărut și ne amintim de scena finală a Titanicului Probabil, însă, din motive diferite: femeile sunt îngrijorate de „Leu”, iar bărbații se confruntă cu înțepături de gelozie, pe măsură ce prietenele lor se uită la „Leu” cu o privire mai languidă decât la ei înșiși Legătura strânsă dintre emoții și memorie se datorează sistemului limbic deja menționat al creierului, care joacă un rol important în procesarea emoțiilor, precum și în formarea memoriei Încă din anii , un anume domnul Peipets a descoperit un cerc neuronal închis în această regiune interioară a creierului, numit după autor, cercul Peipets De fapt, Peipets a descoperit că există un circuit neuronal închis care conectează anumite zone ale creierului De la hipocamp, această cale duce prin „păzitorul” - tuberculul vizual (talamus) la girusul cingulat Acest gyrus este situat direct deasupra corpului calos - structura care conectează ambele emisfere ale creierului - și este cea mai voluminoasă parte a sistemului limbic Această zonă este în cea mai mare parte responsabilă pentru atenție, concentrare și, de asemenea, reglează impulsurile noastre Căile nervoase separate duc de acolo la cortexul entorinal, unde se află celulele grile importante pentru formarea memoriei, apoi se întorc înapoi la hipocamp, care închide circuitul în cerc În acest caz, cercul formează doar o mică parte din toate fibrele, în timp ce majoritatea ramurilor merg mai departe, în cortexul cerebral Peipets credea că acest cerc este responsabil pentru procesarea emoțiilor Acum știm că rolul său este și mai semnificativ în procesele de consolidare a memoriei De exemplu, acest cerc face posibil schimbul de informații între hipocamp și cortexul prefrontal, despre care am discutat deja mai sus Astfel, cercul Peipets este implicat și în formarea memoriei pe termen lung În același timp, și emoțiile apar, sunt recunoscute și procesate aici și în structurile imediat adiacente ale creierului Amigdala joacă un rol important în formarea emoției fricii și în aprecierea gradului de pericol Deja suntem familiarizați cu talamusul, „păzitorul” de la intrarea senzațiilor Talamusul lucrează îndeaproape cu hipotalamusul, care reglează funcțiile corpului și determină răspunsul acestora la emoții Toate aceste zone sunt strâns legate între ele - printr-un sistem comun de neurotransmițători, prin conexiuni sinaptice și printr-o participare comună la formarea memoriei episodice Cercul Peipets În sistemul limbic, există un lanț de neuroni care emană din hipocamp, ale căror conexiuni formează un circuit închis Majoritatea conexiunilor, însă, părăsesc cercul și merg în alte zone ale creierului, cum ar fi cortexul cerebral O parte mai mica a fibrelor nervoase, dupa multe schimbari, se inchide in cerc Funcțiile acestui cerc sunt reglate de cortexul cerebral și este foarte important pentru consolidarea memoriei În plus, cercul Peipets conectează multe zone ale creierului care sunt importante pentru procesarea emoțiilor Când ne amintim ceva, fixăm nu numai detaliile reale - cum ar fi locul acțiunii, participanții săi și esența evenimentului - ci și sentimentele pe care le avem cu experienta În schimb, sistemul limbic, și mai ales amigdala, folosește această experiență pentru a evalua o situație nouă într-o fracțiune de secundă De exemplu, vedem un bărbat cu barbă într-o pelerină lungă: cine este acesta - un hipster, un cerșetor, un șeic pașnic sau este încă un terorist? Un leu la distanță de braț poate fi un mare pericol dacă nu este de pluș sau ne aflăm într-o grădină zoologică Ceea ce acum sună ușor și amuzant este de fapt rezultatul muncii grele a creierului Cum face exact asta, încă nu știm sigur Calculatorul poate stoca cu acuratețe informațiile introduse în el, dar îi lipsește capacitatea de a evalua rapid o situație similară, dar nu identică Dar chiar și la noi, oamenii, acest sistem funcționează uneori cu erori, întâmpinând dificultăți mari, iar acestea, la rândul lor, pot duce la tulburări psihice precum depresia sau schizofrenia, care sunt adesea combinate cu tulburări de memorie În învățarea conștientă, dimpotrivă, avem mai multe șanse să întâlnim probleme care nu ne trezesc nicio emoție Aici opiniile - ale noastre și ale creierului - pot diverge decisiv De exemplu, consider că acest material este foarte important pentru promovarea unui examen, dar amigdala îl consideră complet lipsit de semnificație emoțională Dar amigdala găsește mai interesantă teama pe care o simt înainte de examen și trimite un mesaj către hipocamp: „Amintiți-vă: examenul este un lucru foarte prost și plictisitor Orice altceva mi se pare neimportant!” De aceea este foarte important să încercăm mereu să oferi materialului educațional o colorare emoțională Un bărbat cu barbă într-o pelerină lungă: cine este el - un hipster, un cerșetor, un șeic pașnic sau este încă un terorist? Toată lumea știe că ne amintim mai bine poveștile atunci când sunt spuse sub formă de fapte concrete Învățarea care este distractivă face mai mult decât cel mai avansat software de prezentare Cu toate acestea, în opinia mea, acest fapt este clar subestimat în pregătirea programelor educaționale Există o lipsă de plăcere și de colorare emoțională atunci când încercăm să învățăm singuri ceva din cărți Folosind tehnici mnemonice, relaționând materialul cu evenimentele din propria viață sau referindu-ne la exemple semnificative din punct de vedere emoțional, se poate face învățarea plină de bucurie și plăcută Când încerc să vă amuz cu câteva povestiri sau exemple din această carte, o fac ca să vă bucurați să citiți și să învățați cât mai multe din ceea ce citiți Când un profesor de fizică le spune elevilor despre straturile atmosferei, prezentarea sa poate fi seacă și plictisitoare, dar un profesor bun condimentează povestea lui cu exemple - schimbările climatice, călătoriile în spațiu sau saltul lui Felix Baumgartner - pentru a face povestea interesantă și captivantă Dacă o persoană, după ce și-a schimbat locul de muncă, trebuie să-și amintească numele a treizeci de noi colegi, atunci primul lucru pe care și-l va aminti este numele șefului (de frică), vecinul de birou (din cauza proximității) și nota clovnului noua companie (aici sentimentele pot fi diferite - de la simpatie la dispreț) Pentru a vă aminti alte douăzeci și șapte de nume, puteți recurge la crearea de imagini asociate cu numele Asociez imaginea doamnei Fischer, desigur, cu pescuitul, în ciuda faptului că nu este pescar, ci contabil Privind-o, mi-o imaginez pescuind dintr-o barcă mare în mijlocul râului Astfel, este posibil să dai emoționalitate unei informații complet neutre, pentru care, bineînțeles, va trebui să-ți încordezi imaginația și creativitatea În același timp, astfel de trucuri trebuie să fie încă relevante pentru învățarea reală Nu orice tehnică este potrivită aici De exemplu, s-a găsit o modalitate bună de a optimiza procesul de învățare cu ajutorul muzicii lui Mozart Zeci de CD-uri cu muzica lui Mozart au fost vândute nu numai iubitorilor de muzică clasică, ci și părinților care doresc să-și hrănească copiii încă din copilărie Mulți au crezut probabil că această muzică acționează ca un medicament pentru tuse Dacă amestecul este amar, atunci ajută mai bine Cu toate acestea, de fapt, așa-numitul efect Mozart se bazează pe rezultatele unui studiu publicat în anii într-un jurnal științific de renume Adevărat, studiul a fost realizat nu pe copii, ci pe studenți În câteva minute de la ascultarea muzicii lui Mozart, scorurile la testele de IQ ale acestor studenți s-au îmbunătățit cu câteva puncte Efectul s-a estompat după încă câteva minute, dar ecourile acelui studiu continuă să rezoneze până în zilele noastre Alți oameni de știință au descoperit efectele pozitive ale muzicii clasice asupra șoarecilor și, probabil, sute de cercetători au asurzit de mult atât copiii, cât și studenții, cu muzica clasică Au trecut două decenii, s-au cheltuit mulți bani, dar acum devine treptat clar că într-adevăr nu există niciun efect și că un alt efect a jucat rolul principal în aceste studii - efectul placebo, care a liniştit vigilența ambilor participanți în experimente şi cercetătorii înşişi Tot același stres nefericit În timp ce merg pe un roller coaster, oamenii sunt uluitoare și cu greu își pot aminti vreo teoremă dintr-un curs de matematică la școală În același mod, în timpul unei certuri aprinse, cele mai simple și mai clare argumente dispar din capul participanților Stresul sever determină organismul să-și limiteze activitățile la limite foarte înguste Discuția despre proprietățile curbelor de ordinul trei devine irelevantă dacă un leu se îndreaptă spre tine în savană Supraviețuirea este mai importantă decât gândirea Trebuie fie să alergi, fie să lupți În acest sens, pare foarte stupid că examenul final, de regulă, este plin de stres, iar la un interviu de angajare, solicitantul are o singură dorință - ca acest interviu să se încheie cât mai curând posibil Dacă stresul nu este foarte puternic, dar încă prezent, atunci creierul, dimpotrivă, începe să funcționeze mai bine Într-o astfel de situație, atenția noastră este ascuțită, începem să gândim mai repede și să luăm cele mai rezonabile decizii Aici este foarte important să se separe selecția informațiilor percepute și reamintirea informațiilor din memorie Exemplele date arată că doar cele mai importante lucruri pătrund în conștiință Dar opusul este și adevărat - ele sunt cel mai bine amintite Ne amintim de mult fuga leului, frica de profesor sau timiditatea șefului De ce suntem supuși acestor efecte și ce se poate face pentru a menține capacitatea de a gândi rațional în momentele de cea mai mare tensiune? Să trecem mai întâi direct la ceea ce este evident: stresul cronic este cu siguranță rău pentru creier Hormonii de stres în această situație nu se produc pentru o perioadă scurtă de timp, așa cum este normal, ci sunt prezenți constant în sânge în concentrații mari hormonii de stres pot este dăunător să acționezi nu numai asupra inimii și altor organe, ci și asupra creierului Adrenalina, norepinefrina și cortizolul perturbă formarea de noi neuroni și formarea de noi conexiuni, precum și deteriorează celulele nervoase existente și conexiunile acestora Persoanele bolnave pe termen lung care se confruntă cu stres cronic sunt mai predispuse la depresie și demență decât alții În stresul acut, efectele sale sunt diferite și diferite de cele descrise Curba efectelor arată ca un deal abrupt Prea mult și prea puțin stres provoacă o scădere a performanței în comparație cu stresul moderat Acest lucru poate fi comparat cu senzațiile unui copil care stă în vârful unui deal de zăpadă Mai întâi trebuie să aștepte Nu se întâmplă nimic special La poalele dealului, plăcerea dispare, starea de spirit revine la starea inițială Copilul experimentează cea mai mare inspirație și încântare la mijlocul călătoriei Același lucru este valabil și pentru antrenament Un student care realizează brusc că au mai rămas trei zile până la examen se confruntă cu ceva stres, dar capacitatea de a învăța crește Întărirea abilităților pentru mulți are loc atunci când volumul de muncă crește, dar sarcina pare a fi destul de fezabilă Dacă examenul este încă foarte departe, atunci media din interior preia și capacitatea de a învăța rămâne destul de scăzută, deoarece nu există stres cu un bici în prag Dar acest lucru continuă atâta timp cât sarcina pare fezabilă Dacă nivelul de stres crește și mai mult, atunci panica îl apucă pe elev, iar capacitatea de a învăța din nou scade și scade brusc Examenul în sine este, de asemenea, stresant, nivelul său în timpul examenului este ridicat, dar dacă nu există teamă de examen, atunci stresul joacă un rol pozitiv aici Capacitatea de a gândi și de a calcula crește, dar capacitatea de a reaminti poate scădea ușor Aceste efecte sunt asociate cu activitatea sistemului limbic, care joacă un rol nu numai în formarea și implementarea memoriei, ci și în procesarea emoțiilor Amigdala raportează la vârf despre nivelul de stres și există o eliberare de hormoni de stres Respirația elevului se accelerează și pulsul se accelerează Tensiunea arterială crește și, în consecință, aportul de oxigen a creierului se îmbunătățește, ceea ce ajută la îmbunătățirea gândirii Hormonii de stres includ cortizolul, care este un marker biologic al stresului Aceasta înseamnă că, dacă luați sânge de la o persoană în acest moment, atunci nivelul de cortizol din acesta poate fi folosit pentru a judeca gradul de stres Hipocampul este implicat în reglarea nivelului de cortizol din sânge Hipocampul conține receptori pentru cortizol, care semnalează că cortizolul, de exemplu, este deja suficient În cazul stresului acut, totuși, atât de mult cortizol este eliberat în sânge, încât hipocampul devine supraîncărcat O amigdală supraexcitată și un hipocamp traumatizat semnalează că memoria emoțională trebuie stimulată și doar informațiile semnificative din punct de vedere emoțional trebuie reținute Suntem lucizi, gândim repede, dar capacitatea noastră de a prelua informații din memoria pe termen lung este afectată Dacă stresul s-a dezvoltat cu putere, atunci devine dificil pentru organism să-l regleze A te simți incapabil de a rezolva o anumită problemă - de exemplu, la un examen - duce la o creștere suplimentară a stresului Mecanismul ceasului începe să ticăie Stresul este în creștere Devine o sarcină urgentă pentru a preveni creșterea sa în continuare Aceasta înseamnă că este necesar să vă pregătiți în avans pentru o astfel de întorsătură a evenimentelor, să eliberați spațiul, să faceți aprovizionare cu materialele necesare și să le puneți în locurile potrivite Nu este necesar, așa cum suntem obișnuiți, să bem multă cafea, pentru că nu face decât să mărească stresul nedorit Atunci nivelul hormonilor de stres va rămâne la un nivel acceptabil Dacă simți că stresul începe să te copleșească, atunci închide ochii și încearcă să-ți calmezi respirația, în loc să continui să te uiți cu încăpățânare la starea problemei Dacă nivelul de stres ajunge la limită, atunci cel mai bine este să mergi (mișcarea reduce stresul) sau să asculți muzică calmă În orice caz, nu ar trebui să încercați să vă uitați din nou în manual De ce are nevoie creierul pentru asta? Pe lângă motivație, atenție și emoții, pentru o învățare de succes, mai avem nevoie câteva lucruri foarte de bază În primul rând, oxigenul Dacă creierul începe să primească mai puțin oxigen decât este necesar, atunci îl observăm în câteva secunde Dacă circulația sângelui se oprește în creier, atunci în zece minute vom muri ireversibil Scafandrii cu experiență își pot ține respirația și sta mai mult timp sub apă, dar înainte de asta trebuie să inspire mult oxigen, pentru a nu-l folosi imediat, ci pentru a-l extrage din aerul prins în plămâni Oxigenul intră în creier împreună cu sângele Pentru ca sângele să mențină o fluiditate ridicată, este nevoie de apă Aceasta înseamnă că este foarte important să bei mult – de preferință apă sau ceai neîndulcit Recomandările privind cantitatea de apă băută pe zi variază, totuși, cu o greutate corporală medie și cu activitate fizică moderată, trebuie consumați doi până la trei litri de apă pe zi Regula de aur spune că dacă bem apă doar când ne este sete, atunci bem prea puțin Personal, beau aproximativ patru litri de lichid pe zi În timpul competiției, chiar dacă stau pe loc, am nevoie și de mai mult lichid În al doilea rând, organismul are nevoie de energie În greutate, creierul reprezintă doar % din greutatea corpului, dar consumă % din energia consumată de întregul corp Cea mai importantă sursă de energie din organism este glucoza, numită și zahăr din struguri Dar asta nu înseamnă că trebuie să mâncăm zahăr tot timpul Organismul însuși sintetizează glucoza pentru el însuși, împărțind alți carbohidrați pentru aceasta Zahărul consumat direct intră rapid în sânge, dar este și consumat rapid Crearea unor vârfuri mari de zahăr din sânge pe termen scurt nu este practică și, în plus, concentrațiile mari de glucoză pot dăuna neuronilor Carbohidrații ingerați trebuie descompuse înainte ca organismul să-i poată folosi ca sursă de energie Această divizare necesită timp, dar corpul primește mai multă energie După ce ai mâncat un burger cu ketchup și o chiflă, și concentrația de glucoză din sânge atinge rapid, dar pentru scurt timp, la valori de vârf Pâinea integrală, pe de altă parte, asigură un aport lung, dar moderat de glucoză în fluxul sanguin, deoarece conține carbohidrați mai complecși, care, datorită descompunerii lente, sunt cea mai bună sursă de energie Există mult mai puține în literatura populară despre grăsimi, deși acestea sunt foarte importante pentru creier Cele mai importante componente ale țesutului cerebral sunt acizii grași nesaturați omega- , în primul rând acidul docosahexaenoic (DHA) Îl știm sub denumirea prozaică de „ulei de pește” Pe vremuri, capsulele de ulei de pește erau prescrise pentru a satisface nevoia de DHA, dar acum oamenii de știință au descoperit că mai puțin DHA este administrat în organism atunci când este administrat în acest mod decât atunci când mănâncă alimente care conțin DHA Pentru a forma sinapsele, în plus, sunt necesare proteine, care în cea mai mare parte sunt sintetizate în organism Elementele de construcție ale proteinelor sunt compuși mici numiți aminoacizi Cunoaștem douăzeci de aminoacizi Douăsprezece dintre ele organismul le poate sintetiza singur, iar opt trebuie să le obținem din alimente Acești aminoacizi esențiali se găsesc în principal în pâinea integrală, leguminoase, nuci, legume, fructe, pește și carne, iar unii aminoacizi se găsesc în cantități mai mari în anumite alimente Deci, pentru a hrăni corect creierul, este necesar să se asigure un nivel de bază de nutriție O persoană ar trebui să obțină suficientă apă, carbohidrați, grăsimi sănătoase și aminoacizi dintr-o varietate de surse Unde sunt localizate aceste surse? În mâncarea noastră Cu o alimentatie echilibrata introducem in organism toate substantele de care are nevoie in cantitati suficiente Deoarece creierul nu este capabil să stocheze energie, nu neglijați micul dejun pentru a avea suficientă energie dimineața Carbohidrații sunt cei mai buni la micul dejun, așa că tradiția germană de a consuma muesli cu fructe dimineața se poate spune că este solidă din punct de vedere științific În timpul următoarelor mese, ar trebui să consumați carbohidrați, grăsimi și proteine Puteți gusta gustare între mesele principale, dar astfel de gustări nu ar trebui să fie bogate în calorii O banană ar putea fi o alegere bună Peștele și carnea sunt cele mai importante surse de energie, dar vegetarienii pot acoperi cu ușurință necesarul zilnic de nutrienți și energie, pentru care la baza alimentației lor ar trebui să fie leguminoase și nuci Salatele singure nu sunt suficiente pentru nutriție Dacă mâncăm o dietă variată, dacă nu avem malabsorbție sau intoleranță la anumite tipuri de alimente, atunci suplimentele nu sunt necesare Pentru cei care nu mănâncă pește sau nuci, luați în considerare suplimentarea, dar este mai bine să vă regândiți dieta Sunt destul de conștient că apelurile pentru „alimentare sănătoasă și hidratare” nu sună la fel de sexy precum „Nouăsprezece suplimente dietetice magice super-secrete care te vor face un geniu”, dar viața și știința arată că nimic nu funcționează la fel de bine dieta cu adevarat sanatoasa Nutriționiștii le este și mai greu decât oamenii de știință din memorie din cauza rezultatelor mixte ale cercetărilor lor De exemplu, citim titlurile articolelor dedicate rezultatelor unui alt studiu: „Peștele este foarte bun pentru creier!” Dar cu utilizarea excesivă a peștelui, puteți fi otrăvit cu mercur Uleiul de pește nu are gust bun și este în mare măsură inutil Mănâncă mai multe nuci! Dar nu prea mult, pentru că de grame de nuci conțin de kilocalorii, iar dacă ești purtat de nuci, riști să devii obez Da, apropo, nucile trebuie consumate neprăjite și nesărate „Da, e fără gust, dar asta nu mai e problema noastră ” Cred că ai înțeles deja unde ajung Înainte de examene sau cursuri dificile, un mic dejun sau prânz copios trebuie neglijat, deoarece se va cheltui prea multă energie pentru digestie Prin urmare, în timpul examenelor sau al studiilor mentale intense, trebuie să bei apă și din când în când să-ți încarci bateriile, întărindu-te cu legume sau nuci Sunt vești bune de la nutriționiști: te poți stimula cu ciocolată, cel mai bine este întuneric! Uneori vă puteți permite chiar și alcool, deși alcoolul încă nu este recomandat atunci când stăpâniți materiale educaționale Dar un pahar de bere (unul!) sau un pahar de vin (unul!) seara nu doare nici în timpul sesiunii de examen Nici cafeaua nu este contraindicată, iar consumul ei în cantitate de una până la trei căni pe zi nu va răni nimănui Cu toate acestea, trebuie amintit că, după o scurtă explozie de energie, oboseala revine din nou Școala, educația, iluminarea - se îmbunătățesc? Puteți auzi adesea că în timpul nostru în școli se predau la fel ca acum o sută de ani Am avut și eu destui profesori de care am fost nemulțumit, profesori care și-au pierdut orice motivație pentru muncă (presupun cu generozitate că au avut-o cândva) sau care nu au putut stabili contacte adecvate cu elevii Dar, în același timp, au fost și profesori excelenți care au reușit să mă inspire cu materiile lor Acest lucru nu a fost întotdeauna combinat cu dobândirea de cunoștințe specifice La informatică în liceu, am avut un curs foarte scurt Curând a devenit clar că profesorul nostru nu era cu mult mai informat în informatică decât noi, elevii săi La fel ca mulți profesori de informatică, a fost profesor de matematică și apoi s-a specializat și a dat peste noi, o generație de copii care au crescut cu computere personale Profesorul nu s-a prefăcut că știe mai mult decât noi Ne-a împărțit în grupuri mici și ne-a încredințat dezvoltarea independentă a proiectelor, ale căror rezultate i-am raportat apoi Marturisesc ca la scoala aceasta situatie mi s-a parut destul de comica Cu toate acestea, foarte curând, când am început să studiez la Universitatea din Dortmund și am intrat în primul semestru de informatică împreună cu alți opt sute de studenți din primul an, printre care se aflau cinci colegi de clasă, sa dovedit că experiența școlară a fost foarte util Încurajarea inițiativei și discutarea respectuoasă a pozițiilor reprezintă piatra de temelie a „modelelor alternative de școlarizare” care sunt practicate de câteva decenii în instituțiile de învățământ individuale, precum școlile Waldorf sau școlile Montessori Oricât de surprinzător ar părea, abia în i-a trecut cuiva prin minte să compare eficiența educației într-o școală Waldorf cu eficiența educației într-o școală obișnuită Într-adevăr, printre elevii școlilor Waldorf, motivație mai mare pentru studiu și satisfacție cu rezultatele învățării Elevii școlilor Waldorf aveau mai puține șanse de a se îmbolnăvi și dădeau dovadă de cunoștințe bune, în special la disciplinele de științe naturale Cu toate acestea, a fost izbitor faptul că, în majoritatea cazurilor, copiii erau trimiși la școlile Waldorf de către părinți apropiați de sistemul de învățământ și, în plus, educația în acestea era plătită Cu toate acestea, când se compară notele de absolvire, s-a arătat că nu există o diferență mare între absolvenții de la Waldorf și școlile obișnuite Absolvenții școlii Waldorf nu au fost, în medie, nici mai buni sau mai răi decât absolvenții obișnuiți ai școlii publice În cele din urmă, educația Waldorf a fost condiționată de înclinațiile copilului și de opiniile antroposofice ale părinților Specificul pedagogic, în principiu, are un efect redus asupra notelor finale Desigur, acest lucru nu poate fi aplicat fiecărui copil Unii copii sunt dezvăluiți în școala Waldorf, în timp ce alții sunt mai potriviti pentru o școală obișnuită cu un curriculum tradițional Fiecare student, cursant sau student ar trebui, prin urmare, să se concentreze doar pe el însuși În liceu, dependența de profesor rămâne relativ mare, dar în universități, grație sistemului de învățământ Bologna și sistemului de licență și masterat, studenții au început să fie întrebați mai mult Oricine începe să se pregătească pentru un examen cu o săptămână înainte va fi mai stresat pe cap și va păstra mai puțin în cap În ciuda acestui fapt, primesc în mod constant scrisori în care se întreabă ce se poate realiza cu tehnica mnemonică în acest sens Cel mai adesea răspund: „Nimic Mult noroc" Cel care studiază și aplică tehnici mnemonice la școală, care este conștient de modul în care își poate folosi propria atenție și motivație și înțelege cum să folosească efectul de testare (care constă în auto-interesarea la intervale de timp din ce în ce mai mari) la bun folos, învață și dobândește cunoștințe cu mare plăcere și cu o investiție moderată de timp Cel care studiază fără niciun interes, doar urmând instrucțiunile mentorilor, este puțin probabil să reușească, chiar și folosind cele mai avansate tehnici mnemonice Ceea ce s-a schimbat cu adevărat acum este disponibilitatea cunoștințelor la cel mai înalt nivel Dacă un profesor asistent la o prelegere, plictisit, le povestește studenților propria sa carte în urmă cu zece ani, astăzi o prelegere pe aceeași temă, citită de un specialist genial, poate fi ascultată după câteva clicuri de mouse Dacă profesorul consideră subiectul fascinant, dar nu îl înțelege suficient, atunci poate porni computerul în clasă și poate asculta o prelegere susținută de experți de top în acest domeniu Eu însumi le-am dat sfaturi studenților de pe alte continente, pur și simplu pentru că erau oameni care erau interesați de ceea ce fac și m-au rugat să le acord câteva minute din timpul meu, ceea ce am făcut cu plăcere Oamenii în neuroștiință se ocupă de multe subiecte, dar sunt adesea criticați pentru faptul că datele lor au puțină aplicație practică în viața de zi cu zi Nu mi se pare situația atât de lipsită de speranță Desigur, este adevărat că nu le putem oferi tuturor studenților un RMN al creierului o dată pe an pentru a le monitoriza dezvoltarea A ști care zone ale creierului sunt activate atunci când sunt prezentate imagini încărcate emoțional îl va ajuta cu greu pe profesor să bată masa înmulțirii în capul elevilor Oricine insistă asupra unui asemenea studiu general pierde din vedere faptul că principiile de învățare derivate din contingentele persoanelor examinate sunt potrivite pentru aproape toți oamenii sănătoși Dacă elevul are probleme, atunci dacă există indicații rezonabile, el ar trebui examinat și trebuie făcut un diagnostic precis al tulburării, iar apoi trebuie prescris un tratament adecvat Totuși, mi se pare important - și sper că prin cartea mea voi contribui la această chestiune - să fac știința mai ușor de înțeles Între timp, guru ai mișcărilor ezoterice și anti-științifice au inundat eterul și alte surse de informare și sunt profesorii pe care ar trebui să fie adevărații specialiști și cercetători Sondajele arată că mulți profesori se îndrăgostesc de mituri precum „elevii din creierul drept și din creierul stâng”, de exemplu Se ajunge la faptul că acești profesori desenează opti întinși pe lateral în aer pentru a lega mai bine (pe măsură ce ei pare a fi ambele emisfere Această abordare este departe de a fi științifică și nu are niciun beneficiu dovedit De asemenea, nu joacă banii un rol în modul în care învățăm? Mulți entuziaști încep să aplice concepte noi, alternative de învățare, bazate pe date despre știința creierului În domeniul învățării limbilor străine, acestea au făcut deja diferența, iar un număr tot mai mare de oameni - în mare parte tineri - învață limbi străine folosind aplicații precum Memrise, Zizzle, Babbel & Co, care folosesc atât efectul de testare și câteva trucuri mnemonice eficiente Platformele online în care sunt introduse noi produse software oferă instrumente utile care vă permit să evaluați activitatea creierului acasă și, prin urmare, să îmbunătățiți somnul și să creșteți capacitatea de învățare Până acum, influența acestor noi direcții este mică, dar primul pas este cel mai rău Academiile de rețele sunt în creștere, au deja sute de mii de utilizatori și oricine dorește să stăpânească cele mai noi cunoștințe în domeniul tehnologiilor înalte o poate face online mai bine decât majoritatea universităților Pomenirea Amintiți-vă din memorie Conceptul de memorie include percepția informațiilor, consolidarea memoriei și, în final, rechemarea, adică retragerea informațiilor din memoria de lungă durată Percepția informației ca scop în sine nu dă nimic dacă informația percepută nu poate fi folosită cumva Este foarte important să înțelegeți că amintirea ceva din memorie nu este în niciun caz același lucru cu extragerea unor informații de pe hard diskul unui computer Când există o activare a unei reprezentări în creier, adică activarea rețelei corespunzătoare de neuroni, acest lucru se poate întâmpla la menționarea oricărui detaliu asociat memoriei Chiar și un singur cuvânt poate deveni un declanșator Ne amintim cu exactitate acest detaliu sau acest cuvânt Cu toate acestea, o reamintire holistică este întotdeauna o reconstrucție, constând din multe detalii, și nu o reproducere simplă și exactă a experienței experimentate Nu există un „hard disk” în creierul uman din care amintirile, videoclipurile sau unele fapte disparate să poată fi încărcate pe monitor Astfel, amintirea sau retragerea informațiilor din memorie este un proces mult mai complex Într-un computer, putem găsi informațiile de care avem nevoie la adresa exactă În creier, nu există altceva decât neuroni care declanșează, care transmit excitația altor neuroni, formând o rețea În această rețea de neuroni legați de activitate, există informații disponibile pentru utilizare Prin urmare, pentru a reaminti informații din memoria pe termen lung, este nevoie de un stimul adecvat Acest stimul ar trebui să declanșeze o reacție în lanț Vă rog să vă gândiți și să vă amintiți titlurile capitolelor cărții mele Încearcă să o faci! Îți amintești ceva? Poate un nume scurt? Amintește-ți ceva amuzant Titlul era un joc de cuvinte Poate că e bine că încă nu ți-ai amintit nimic Aveți un cuvânt declanșator - „titlul capitolului”, dar această expresie nu vă conectează amintirile cu rețeaua neuronală corespunzătoare Indicații suplimentare precum „deosebit de scurt”, „amuzant” sau „joaca de cuvinte” pot aduce în minte răspunsurile corecte Cu cât sunt mai mulți stimuli, cu atât este mai mare probabilitatea de reamintire corectă Acum, ca pas următor, vă dau un indiciu: titlul are de-a face cu găsirea de informații pe hard disk Nu ți-a trecut încă prin minte numele? Vedem din acest exemplu că stimulii au specificități diferite și astfel pot duce la informațiile dorite cu viteze diferite Dar chiar dacă încă nu ți-ai amintit titlul capitolului, asta nu înseamnă că nu este în memoria ta Specialistul în memorie distinge între regăsirea voluntară a informațiilor (aceasta a fost prima parte a sarcinii) și regăsirea cu stimulare externă a reamintirii (în engleză aceasta se numește „cued recall”, aceasta a fost a doua parte a sarcinii - cu aluzie) O formă separată de rechemare este recunoașterea De exemplu: care dintre cele trei nume este corect? În tubul unui tomograf cu rezonanță magnetică La capătul tunelului Stâlpii amintirii Este și mai probabil să obțineți răspunsul corect acum - presupunând că ați citit subtitlurile - chiar dacă nu vă puteți aminti nimic înainte Deși informațiile sunt deja în capul tău, reține că o poți „apela” doar cu ajutorul altor informații suplimentare Mai mult, acum vă puteți aminti ce este scris în acest capitol Stimulii de reamintire pot lua o mare varietate de forme și nu trebuie să fie legați de conținutul informațiilor căutate În multe studii, s-a demonstrat convingător că situația, mediul în care s-a desfășurat învățarea, joacă un rol important în asimilarea informațiilor Încă din , Godden și Baddeley au sugerat ca membrii asociației de scufundări să memoreze liste de cuvinte Un grup a memorat cuvinte pe țărm, iar celălalt - sub apă După ceva timp, subiecții au fost rugați să-și amintească cuvintele memorate - din nou sub apă și pe mal Rezultatul a fost fără echivoc: cuvintele memorate sub apă au fost amintite mai bine și sub apă decât pe mal și invers Nu învățați sub apă cuvintele unei limbi străine dacă intenționați să folosiți acea limbă pe uscat Totuși, despre ce vorbesc? E greu să vorbești sub apă Efectele contextului au fost studiate pe larg și fructuos, iar acest efect este clar vizibil în viața de zi cu zi Oricine, de exemplu, memorează cuvinte străine acasă, apoi le amintește mai bine acasă decât în altă parte Același lucru este valabil nu numai pentru contextul spațial Cineva care avea un nivel ridicat de cofeină în sânge când învață unele informații își va aminti mai bine dacă bea multă cafea în prealabil Serios, acest efect joacă un rol foarte mic în învățarea atentă, cum ar fi pregătirea pentru un examen Dar modurile în care acest principiu poate fi aplicat în viața de zi cu zi sunt foarte utile Ele arată cât de dens este țesut creierul nostru cu rețele neuronale și cât de mult are nevoie de stimuli de retragere În plus, aceste efecte explică de ce adesea nu ne putem aminti lucruri Acest efect poate ajuta atunci când, de exemplu, vrem să ne amintim ceva și să apelăm la stimuli contextuali Dacă citiți un articol în limba engleză și nu vă amintiți conținutul în limba maternă, atunci încercați să vă întrebați în engleză despre ce era vorba în articol Dacă ați coborât în pivniță și ați uitat de ce, atunci nu trebuie să mergeți sus și să vă amintiți totul din nou Este suficient să închizi ochii și să-ți imaginezi că stai sus, la intrarea în pivniță Se învârte pe limba mea Când o persoană nu-și poate aminti ceva, el rostește adesea un proverb binecunoscut: „Se învârte pe limba mea” De obicei, într-o astfel de situație, suntem siguri că avem cu siguranță informațiile necesare sau un cuvânt în memorie, dar nu le putem reaminti și reproduce în niciun fel Această metaforă este folosită în multe țări De exemplu, în engleză se spune: „It’s op the top of that tongue” Deci, apropo, ei scriu în literatura științifică despre studii ale fenomenului „pe vârful limbii” Uneori, un mic indiciu este suficient pentru reamintire, dar dacă informația nu este amintită, în ciuda tuturor eforturilor, atunci încercările de a-și aminti pot priva o persoană de somn Astfel de probleme mă chinuiesc adesea ca atlet mnemonic și, dacă mi se blochează în cap o întrebare la care „ar trebui” să știu răspunsul, atunci caut răspunsul pe Google pentru a evita bătăi de cap inutile În zilele noastre, a devenit ușor să obțineți informații de referință - pentru aceasta nu trebuie să faceți o excursie la biblioteca raională de fiecare dată Există două teorii despre ceea ce se întâmplă în creier Prima teorie vine din faptul că vrem mereu să obținem un răspuns sau să ne amintim direct un cuvânt și direct, dar semnalele din creier, contrar dorințelor noastre, trebuie să meargă un drum lung până la asocierea necesară, trecând impulsuri de-a lungul ocolurilor Prin urmare, ne amintim sinonimele cuvântului cerut și informații similare cu cele necesare, dar succesiunea spațială a impulsurilor de care avem nevoie, care conduc pe calea dorită, din anumite motive se dovedește a fi blocată Este similar cu situația când încercăm să conducem o mașină într-un sat mic Drumul principal este plin de mașini, iar șoselele de centură ne conduc în cerc în jurul satului, dar nu ne lăsați să intrăm în el, pentru că nu există indicatoare rutiere care să ne arate virajul la dreapta O teorie alternativă susține că nu este vorba cu adevărat despre accesul la informațiile corecte Presupunerea că știm răspunsul devine mai puternică și duce la sentimentul că această informație „se învârte în gura noastră” Susținătorii acestei teorii susțin că aproape întotdeauna în acele cazuri când rostesc această frază sacramentală și apoi aud răspunsul corect, persoana exclamă: „Uau, aceasta este prima dată când aud asta!” Să revenim la analogia noastră rutieră: să spunem că pe drum am văzut deodată o biserică asemănătoare cu cea care ar trebui să fie în satul de care avem nevoie și credem greșit că o vedem, deși de fapt ne aflăm într-un loc complet diferit Crearea structurilor de rechemare Sunt oameni care au amintiri excepțional de bune I-am întâlnit deja pe câțiva dintre ei: aceștia sunt experți care cunosc conținutul subiectelor lor pe de rost și sportivi mnemonici cu propriile lor tehnici mnemonice Toți ceilalți cred că acești oameni au o memorie specială, remarcabilă și sunt capabili nu numai să perceapă conținutul informațiilor care le sunt comunicate, ci și, amintindu-și, să le reproducă cu ușurință O persoană care pretinde că își poate aminti o mulțime de informații într-un timp scurt, dar, din păcate, nu le poate extrage întotdeauna din memorie, nu va fi niciodată considerată un maestru al memoriei Dimpotrivă, în Germania vedem adesea în programe precum „We Bet That ?” oameni care, în virtutea faptului că fac mereu același lucru, păstrează în memorie multe informații despre acest caz Cantitatea de informații învățate și disponibile pentru reamintire este cu adevărat impresionantă Cu toate acestea, văzând o persoană care poate simți găletele a sute de excavatoare prin atingere, nu știm câte ore de practică a necesitat această abilitate Pentru astfel de realizări, este importantă nu numai percepția informațiilor și timpul petrecut cu antrenamentul Mai vorbim de o mare capacitate de a recupera amintirile dorite În cercetările care se ocupă de realizări mnemonice excepțional de ridicate, sunt de obicei studiate trei proprietăți În primul rând, este o abilitate îmbunătățită de a percepe informații, adică de a codifica semnificativ și de a le lega cu informații anterioare, deja învățate (de exemplu, folosind tehnici mnemonice) În al doilea rând, acestea sunt exerciții conștiente și intenționate („practica deliberată”) În al treilea rând, prezența unei structuri pentru rechemarea și extragerea informațiilor din memorie Creierul nostru creează singur aceste structuri, iar în cazul memoriei autobiografice, de exemplu, avem mai multe modalități de a reaminti sau de a recupera informații În primul rând, suntem capabili să împărțim amintirile în etape temporale Dacă te întrebi ce făceai în, să zicem, decembrie , atunci te vei concentra pe anul și luna pentru reamintire Locurile pot forma, de asemenea, structuri de memorie, creând puncte de ancorare - de exemplu, amintirile pot fi construite în jurul unei mișcări sau a unui fel de călătorie pe distanțe lungi Același lucru este valabil și pentru oameni, în special pentru cei cu care îți împărtășești viața - soții, părinți, alți membri ai familiei și prieteni care ar fi putut fi prezenți la evenimentele pe care le amintești Desigur, aceste structuri se suprapun cu circuitele de memorie pe termen lung Dacă mă gândesc la o piață de Crăciun, de exemplu, primul lucru care îmi vine în minte este o scenă abstractă cu tarabe, vin fiert și pălării de Moș Crăciun Aceste scene abstracte vor fi suprapuse cu amintiri concrete Cum arată târgul de la Dortmund în comparație cu târgul de la Munchen, pe care l-am vizitat când locuiam Munchen? Gândindu-mă la târgul de la München, s-ar putea să-mi amintesc și câteva evenimente legate de acesta: de exemplu, cum cu mare dificultate am găsit la târg lumânări parfumate care au făcut-o atât de fericită pe bunica mea Putem construi structuri de reamintire similare în mod conștient pentru a întări și întări memoria semantică O cale este prin rutare (vezi capitolul ), dar există și alte moduri De exemplu, atunci când începeți să citiți literatură specială, ar trebui să citiți mai întâi cuprinsul, apoi să vă uitați la ilustrații și subtitrări și numai după aceea să începeți să citiți Structura preformată oferă un acces mai bun la conținut și memorarea acestuia Căutarea este mult facilitată dacă știi unde să cauți lucrul potrivit sau informațiile necesare! Acest lucru este valabil nu numai pentru dulapuri și sertare, ci și pentru memoria noastră — Sunt sută la sută sigur de asta! - amintiri false Poate că nu am văzut niciodată cu adevărat acele imagini care apar clar în fața privirii noastre interioare Într-o serie de studii, oamenii de știință au transplantat amintiri în oameni și au făcut-o surprinzător de ușor Cercetătorii au întrebat subiecții despre evenimentele din copilărie și au sugerat să folosească rapoartele părinților și înregistrările din jurnal ca surse Mai mult decât alții, oamenii de știință sub conducerea lui Elizabeth Loftus s-au ocupat de acest subiect De regulă, astfel de studii sunt construite după următoarea schemă: subiectului i se pun întrebări despre un eveniment real din copilărie Cercetătorul aruncă apoi în discuție un eveniment fictiv: „Ce s-a întâmplat când ai răsturnat o farfurie cu tort la nunta prietenului părinților tăi?” În primul rând, toți subiecții răspund: „Nu-mi amintesc” Dar când această întrebare este pusă din nou și din nou în timpul întâlnirilor ulterioare, unii dintre subiecți au amintiri false, dar destul de distincte ale acestui episod fictiv „Nu, nu s-a întâmplat în hol, ci pe stradă Mireasa purta o rochie albă, iar eu am strecurat și am fugit la masă pentru că purtam pantofi de petrecere incomozi O situație complet nouă a fost lipită împreună din amintirile altor nunți Atunci liderul experimentului dezvăluie adevărul: „A fost doar o glumă De fapt, nu a fost nimic asemănător!” Mulți reacționează la o astfel de declarație cu indignare: „Prostii! Îmi amintesc totul foarte bine!” Totuși, nu trebuie să fii prea zelos cu astfel de scene, deoarece cu cât afirmația este mai puțin plauzibilă, cu atât rezistența internă a subiectului este mai puternică Încă din , Emil Kraepelin, un psihiatru din Munchen și fondator al psihologiei experimentale, a descris astfel de amintiri false induse Era important pentru el să distingă halucinațiile și iluziile de amintirile false Acestea din urmă nu sunt simptome ale bolii și se găsesc în mod normal la oameni destul de sănătoși Acest lucru se întâmplă atunci când episoadele imaginare sunt intercalate cu scene reale trăite în trecut Amintirile false trebuie să fie distinse de amintirile viselor, deoarece în raport cu cele dintâi nu suntem conștienți de falsitatea lor Cu toate acestea, tratamentul nu este indicat în astfel de cazuri Dacă o persoană susține că ieri a fost oaspete pe o navă de extratereștri care aproape l-au răpit, atunci cel mai probabil i se arată o examinare amănunțită de către un psihiatru Amintirile false sunt rareori foarte complexe Oamenii de știință au reușit să activeze celulele hipocampului chiar și la șoareci care au fost învățați că sunt în pericol într-un anumit loc din celulă Când aceste celule au fost stimulate, animalele au fost plasate în alte locuri, care după aceea au început să fie asociate și cu ideea de pericol La oameni, conceptele simple pot da naștere foarte rapid la amintiri false Iată un mic test: uită-te la următoarea listă - frig, zăpadă, toamnă, Crăciun, schi, șemineu, patinaj, vin fiert, grindină, gheață, Sylvester, jachetă, ianuarie, grindină mică și cauciucuri A fost cuvântul „crocodil” pe listă? Sau cuvântul „zăpadă”? Îți amintești cuvintele „nucă de cocos”, „iarnă”, „șemineu”, „piață de Crăciun”? Ei bine, este totul în regulă? Privește din nou lista Ați înțeles deja despre ce vorbesc și, prin urmare, nu v-ați îndrăgostit de momeală Cu toate acestea, cred că înțelegeți exact că cuvintele „crocodil” și „cocos” nu erau pe listă Cuvintele „iarna” și „piața de Crăciun” ar putea măcar să te alerteze Majoritatea oamenilor însă, atunci când memorează liste similare, dar mai extinse, susțin ulterior că aceste cuvinte au fost pe listă, când de fapt nu erau Creierul nostru nu stochează copii exacte ale conceptelor, el învață conexiuni și asocieri În mod normal, acest lucru ne ajută foarte mult, deoarece ne permite să absorbim informațiile necesare mai rapid și mai fiabil Cu toate acestea, în acest caz, formarea asociațiilor ne joacă o glumă crudă Ne amintim brusc cuvinte care nu erau pe listă Dar nu în fiecare zi experții în memorie ne obligă să pornim pe drumuri riscante cu gheață (a fost acel cuvânt pe listă sau nu?) În viața de zi cu zi, însă, este util să fim conștienți de predispoziția noastră Memoria noastră este foarte bună cu noi Ea vrea să ne simțim bine și confortabil Dacă ratam, ea ne înșală de bunăvoie ca să nu ne supărăm din cauza unei greșeli În ianuarie, doi fani vorbesc: „Ei bine, cine va deveni campion?” - „Borussia Dortmund”! Vine luna mai, Bayern Munchen devine campion Reacția fanilor: „Știam!” Mulți profesioniști sunt, de asemenea, afectați de această boală Imaginea arată cam așa: dacă trebuie să estimați prețul la care va ajunge un articol la licitație și apoi, după câteva luni, când articolul este vândut efectiv, amintiți-vă prima evaluare, atunci în memoria dvs prețul va fi de obicei devin mai aproape de cel real pretul pentru care a fost vandut articolul Mai mult, te vei convinge de corectitudinea ta și de corectitudinea predicției tale În plus, atunci când se formează amintiri false, de regulă, astfel de solicitări detaliate și detaliate nu sunt necesare, ca în studiul lui Loftus Doar câteva întrebări conducătoare vor fi suficiente De exemplu, vezi un bărbat cu o jachetă albastră care se apropie de o mașină și, la scurt timp după aceea, afli că mașina a fost furată Când sunteți intervievat, veți spune cel puțin că ați văzut un bărbat cu o jachetă albastră lângă mașină Dacă ești întrebat în ce culoare purta persoana care a furat mașina, atunci, ca majoritatea subiecților, cel mai probabil vei răspunde că hoțul purta o jachetă albastră și vei aminti că l-ai văzut Acest lucru indică un pericol grav: de exemplu, dacă o persoană este suspectată de abuz asupra copiilor și apoi este intervievată de persoane care, în copilărie, erau sub îngrijirea sa, atunci acești oameni pot vedea brusc lumina și pot începe să-și „amintească” Astfel, nu numai că se nasc acuzații false, dar respondenții înșiși primesc traume psihice suplimentare În toate aceste exemple, vedem desfășurarea unui proces în trei etape În prima etapă, ceva este experimentat, prezis sau luat de la sine înțeles După ceva timp, oamenilor li se pun întrebări despre aceste amintiri sau își amintesc de ei înșiși din alt motiv Memoria în astfel de cazuri este destul de fragilă și poate fi asociată cu informații false, ceea ce duce ulterior la apariția unor amintiri false Orice memorie este o re-depunere a informațiilor în memoria pe termen lung și, prin urmare, este mai întâi instabilă, apoi solid consolidată Această împrejurare este folosită în psihoterapia traumelor psihice și a fricilor, dar poate da naștere și la probleme grave De exemplu, atunci când personalități proeminente sunt surprinse mințind Christoph Daum sau Jan Ulrich aveau conștiința curată? Este puțin probabil, deoarece amintirile despre consumul de droguri puternice sau dopajul nu ar putea dispărea complet din memorie Carl Theodor zu Guttenberg chiar credea că a făcut o treabă murdară și nu doar a rescris câteva pagini? Acest lucru este destul de imaginabil Și-au amintit cu adevărat Donald Trump și adepții săi că au văzut mulțimi de musulmani aplaudați în New Jersey după septembrie ? Da, este destul de probabil Faptul este că imaginile și evenimentele traumatice devin foarte ușor subiectul unor amintiri false Da, la vremea aceea, la televizor, ei au arătat cum intră în unele țări arabe, musulmanii se bucurau de nenorocire, iar oamenii puteau transfera aceste imagini în mediul lor Studiile poligrafelor ajută uneori la identificarea persoanelor care sunt sigure că amintirile lor false sunt sută la sută adevărate relatări ale martorilor oculari Aruncă o privire la această imagine a locului crimei Mai târziu vei fi audiat ca martor Situația specială care dă naștere acestui fenomen se formează în instanță Prin urmare, mărturia martorilor trebuie apreciată cu oarecare scepticism Cu toate acestea, în multe cazuri, mărturia martorilor oculari este cea mai importantă sursă de informații Chiar dacă ignorăm problemele asociate cu faptul că martorii uneori mint intenționat sau neintenționat, vor să pară mai semnificativi decât sunt în realitate sau nu pot fi obiectivi din cauza faptului că au suferit în urma unei infracțiuni, toate efectele de mai sus joacă un rol foarte important rol important aici care dau naștere unor amintiri false Aceasta a fost situația pe care Elizabeth Loftus și grupul ei au explorat-o pentru prima dată Desigur, fiecare judecător conștiincios evită să pună întrebări conducătoare Cu toate acestea, judecătorul nu poate ști ce întrebări le-au adresat anchetatorii și avocații polițiștilor martorilor și ce întrebări au făcut aceste întrebări în memoria martorilor sau a martorilor oculari La fel ca și în cazul amintirilor evenimentelor legate de tragedia din septembrie, observarea incidentelor, de regulă, are loc într-o situație stresantă sau chiar traumatizantă Mărturia falsă a martorilor este cel mai frecvent motiv pentru condamnări false Cât de vulnerabile pot fi explicate amintirile prin exemple ilustrative Astfel, de exemplu, martorii accidentelor rutiere tind să supraestimeze viteza mașinilor atunci când poliția întreabă cât de repede se mișcau mașinile care „zburau” unele în altele și tind să subestimeze viteza dacă poliția întreabă despre viteze mașini care tocmai s-au „condus unul în celălalt” Dacă un martor de jaf îl aude accidental pe un polițist spunând la radio: „Am luat un tip cu o jachetă roșie”, atunci mai târziu își poate „aminte” clar că făptuitorul purta o jachetă roșie, deși de fapt nu a văzut nimic de genul acea A doua zi dimineață, ziarele vor citi: „Martorii au văzut un bărbat în jachetă roșie la locul crimei” Timpul joacă un rol deosebit de important în aceste chestiuni În timpul primului interogatoriu, martorii sunt cel mai adesea conștienți de nesiguranța lor „Se pare că făptuitorul avea o șapcă de baseball” Câteva zile mai târziu, în timpul unui interogatoriu amănunțit la secția de poliție, același martor poate spune cu încredere: „Sunt sigur că făptuitorul purta o șapcă de baseball” Numeroase amintiri duc la întărirea și consolidarea memoriei, iar la proces martorul, deja cu deplină încredere în nevinovăția sa, spune: „Îmi amintesc exact că infractorul avea o șapcă de baseball pe cap” Experții sfătuiesc poliția să întrebe martorii în timpul primului interogatoriu cât de încrezători sunt în credibilitatea mărturiei lor În cea mai mare parte, doar polițistul de la locul crimei scrie aceste prime protocoale și abia luni mai târziu un avocat începe să audieze martorii, care, de regulă, începe să fie interesați de credibilitatea mărturiei după ce se consideră stabilit – corect sau nu Deosebit de critică ar trebui să fie atitudinea față de confruntări Studiile arată că doi din trei martori îl găsesc pe făptuitor acolo unde nu există Dintr-un amestec de prejudecăți, memorie falsă și înregistrarea subconștientă a persoanei care este mai nervoasă decât ceilalți (și acest lucru este destul de firesc pentru cei care sunt suspectați pe nedrept de comiterea unei infracțiuni), se naște exclamația: „Iată-l!” - iar politia si judecatorii sunt suta la suta convinsi ca infractorul este demascat Înseamnă asta că mărturiile martorilor sunt complet inutile? Desigur că nu Cercetarea științifică de laborator pe această temă constă în faptul că cercetătorii provoacă mai întâi amintiri false unei persoane, apoi arată că acestea, fără îndoială, pot avea loc Cu toate acestea, chiar și în studiile în sine, în care subiecților li se amintesc constant de evenimente din copilăria lor care nu s-au întâmplat niciodată, doar un sfert dintre subiecți sunt înșelați În studiile mai recente, procentul acestora a devenit mai mare Cert este că cercetătorii au optimizat tehnica interviului pentru a obține rezultate mai bune, deși polițiștii nu pun astfel de întrebări, deoarece pur și simplu nu le apar prin minte simplilor muritori Prin urmare, nu este vorba de respingerea mărturiei ca atare Cu toate acestea, au existat mai multe procese importante în Statele Unite în anii , în care unii oameni au susținut că amintirile suprimate de mult timp despre abuzuri din copilărie au apărut în mintea lor în timpul ședințelor de psihoterapie și că acum erau gata să ia măsuri legale împotriva vinovaților Aceste amintiri ar trebui tratate cu scepticismul cuvenit, deoarece interogatoriile repetate de-a lungul multor ani pot da naștere unei amintiri foarte specifice, care nu are nimic de-a face cu realitatea Este pur și simplu imposibil să distingem adevărul de minciunile neintenționate aici Va fi bine pentru noi toți să știm că amintirile noastre nu sunt videoclipuri, pot fi false Ofițerii de poliție ar trebui să fie învățați mai bine cum să interogheze martorii și ce să evite atunci când interoghează Apoi, memoria martorului poate fi folosită mai sigur ca o sursă importantă de informații Ei bine, acum ești un martor Ai văzut poza la începutul capitolului Ce vă puteți aminti? Ce model a fost văzut pe șapca de baseball și pe eșarfa criminalului? Gândește-te bine înainte de a răspunde și apoi uită-te din nou la imagine Uitare A uita este opusul amintirii Cu toate acestea, nu este complet clar ce se înțelege prin uitare Dacă, de exemplu, ți se cere numele unei persoane pe care ai întâlnit-o cândva, s-ar putea să nu-l amintești Dacă această persoană din prezența ta îi strigă numele, atunci vei exclama imediat: „Oh, da, așa este!” Poate că o persoană își va da doar numele de familie și îți vei aminti imediat prenumele lui Crezi că ai uitat numele acestei persoane sau nu? În viața practică, acest lucru joacă rar un rol important, dar dacă ne uităm la ceea ce se întâmplă în creier, diferența devine semnificativă La nivel neuronal, aceasta poate viza conexiunile care s-au slăbit și au încetat să transmită impulsuri ulterioare care le vin Dacă aud în mod repetat informațiile uitate, atunci această conexiune poate fi activată din nou Alte conexiuni, dimpotrivă, pot eșua irevocabil Fie pur și simplu nu au apărut niciodată (adică informațiile nu au depășit memoria pe termen scurt), fie legăturile importante pentru transmiterea acestor informații s-au pierdut dintr-un motiv oarecare Ambele tipuri de uitare se pot distinge prin manifestări externe Hermann Ebbinghaus a studiat uitarea în secolul al XIX-lea A studiat-o pe sine, memorând secvențe de silabe fără sens, verificând la intervale regulate câte dintre ele își mai amintea Devine imediat clar că într-o astfel de situație, aproape o singură silabă a căzut în memoria pe termen lung, deoarece schemele și cunoștințele anterioare practic nu joacă niciun rol în o astfel de memorare Deci, de exemplu, după o oră Ebbinghaus a uitat aproximativ jumătate din silabe, iar a doua zi proporția de silabe uitate era deja de % În plus, a explorat întrebarea de câte ori trebuie să repetați o listă pentru a o păstra în memoria pe termen lung și a descoperit o mulțime de lucruri interesante despre amintire și uitare Ceea ce este important pe curba uitării nu este rata cu care uităm silabele în prima zi: ceea ce este mult mai interesant este că o mică parte a listei este păstrată în memoria de lungă durată Cu toate acestea, după câteva săptămâni, aceste silabe sunt și ele uitate Încercările de a studia uitarea pe perioade lungi de timp se confruntă cu dificultăți practice - la fel ca, de exemplu, studiul modificărilor capacității de a-și aminti de-a lungul vieții Pur și simplu nu este practic să le ceri participanților la studiu să memoreze lucruri pe care li se va cere să le amintească peste câțiva ani sau chiar decenii În parte, astfel de studii au fost totuși efectuate, dar folosind alte opțiuni Larry Squire a investigat memorarea conținutului serialelor de televiziune de către americani Squire a selectat filme care au fost difuzate doar pentru un sezon și nu s-au bazat pe evenimente reale sau povestiri binecunoscute pe care subiecții ar putea să le cunoască din alte surse Nouă ani mai târziu, a intervievat un grup de alți subiecți despre ceea ce își puteau aminti din acele serii Desigur, subiecții aparțineau aceleiași categorii de vârstă ca și participanții la primul studiu, deoarece cei care au acum douăzeci de ani nu știu nimic despre seria prezentată acum cincisprezece ani Nu i-au văzut și, prin urmare, nu au putut uita Cu ajutorul acestor studii, Squire a reușit să arate că o curbă de uitare similară cu curba Ebbinghaus există pentru perioade de timp de mai mulți ani, chiar și cu conținut mai conectat de material amintit și uitat Cel mai impresionant exemplu este exemplul uitării limbii materne Pentru unii, chiar gândul la acest lucru poate părea absurd de ciudat: cum se poate uita limba maternă, îmbibată, s-ar putea spune, cu laptele matern? În timpul șederii mele în Anglia, am întâlnit acolo un neamț, care avea atunci vreo șaizeci de ani La douăzeci de ani a plecat să studieze în Anglia, s-a îndrăgostit acolo, s-a căsătorit și de atunci nu a mai păstrat niciun contact cu Germania Și-a dorit foarte mult să vorbească cu mine în germană, dar s-a dovedit imposibil A uitat aproape complet limba, pe care a vorbit-o aproape exclusiv în primii douăzeci de ani din viață Dacă această persoană ar începe să învețe din nou germana, cu siguranță ar învăța din nou mai devreme un britanic născut care a început să învețe germana de la zero Luați în considerare, totuși, cât de mult din cunoștințele acumulate în liceu ați uitat în siguranță și complet? Multe urme ale acestei amintiri s-au pierdut de fapt, deși alte legături pur și simplu s-au slăbit Unii oameni, atunci când copiii lor merg la școală, se confruntă cu faptul că unele subiecte de la cursul școlar li se par dificile Cu toate acestea, atunci când astfel de părinți, într-un efort de a-și ajuta copilul, încearcă să perfecționeze materialul, deseori vine cu o ușurință surprinzătoare Faptul că în general știm să uităm este un proces important Nu toate informațiile sunt utile Nu putem păstra totul în capul nostru și, prin urmare, dacă informațiile neutilizate de ani de zile ar putea fi recuperate din memorie la fel de ușor ca informațiile folosite zilnic, cu greu am fi capabili să acționăm rapid În plus, nu toate informațiile își păstrează adevărul în timp Dacă, de exemplu, unii nomazi observă că o peșteră este potrivită pentru un adăpost confortabil, atunci acest lucru îi va ajuta să supraviețuiască Dacă deodată află cumva că un urs imens a ales aceeași peșteră ca bârlog pentru hibernare, atunci este foarte important să actualizezi informațiile, scăpând de cea veche, adică uitând-o Cei mai mulți dintre voi știau în copilărie că Germania este o țară divizată Este bine că am putut actualiza aceste informații Probabil știți că la acea vreme capitala Germaniei de Vest se afla la Bonn Dar totuși, cu greu simți nevoia să te gândești puțin înainte de a răspunde la întrebarea despre capitala Germaniei Există unele tipuri de informații care trebuie revizuite (actualizate) mai des De exemplu, cât de mare este poșta acum? Majoritatea oamenilor știu răspunsul, dar în niciun caz toată lumea nu cunoaște etapele creșterii acestei taxe în ultimii ani Este ușor să restabiliți aceste informații într-un computer, dar în creier această operațiune poate provoca anumite dificultăți Aici are loc așa-numita interferență, care funcționează eficient în ambele direcții Dacă știi ceva, dar trebuie să înveți informații noi care contrazic cele vechi, atunci va fi foarte dificil să faci asta Amintirile vechi, dar nu foarte puternice, pot avea de suferit și atunci când înveți informații noi, similare O persoană care nu vorbește foarte bine spaniola va începe să o uite rapid și să devină și mai puțin familiarizată cu ea dacă începe să învețe o limbă nouă, similară, cum ar fi italiana Interferența va fi deosebit de puternică atunci când învățați cuvinte noi Cu cât unele informații sunt mai legate de interior, cu atât sunt mai puțin supuse interferențelor Multe lucruri care ni s-au părut uitate fără speranță pot fi recuperate rapid din memorie atunci când auzim un fel de stimul sigur Pentru amintirile personale, un astfel de declanșator poate fi o fotografie dintr-un album de familie sau poveștile altor persoane care au participat la acele evenimente aparent uitate Desigur, trebuie să ținem cont de limitările impuse de faptul că fiecare amintire este construită din nou în creier, iar memoria noastră umple golurile cu fantezii, când uneori evenimente separate se contopesc într-una singură în memoria noastră Cu toate acestea, chiar și în cazul unor cunoștințe faptice, întrebarea corectă ne poate conduce la rechemarea corectă Dacă participați la un test, nu știți răspunsul la întrebare, dar aveți timp să vă gândiți, atunci nu încercați să strângeți răspunsul de la dvs citind întrebarea de o sută de ori Mai bine amintiți-vă în ce context este posibil să fi auzit răspunsul corect Dacă în timpul unei vacanțe ați văzut în depărtare o persoană cunoscută, al cărei nume, totuși, a scăpat din memorie, atunci încercați să începeți să enumerați toate numele posibile în ordine alfabetică Anna? Birgit? Credinţă? Desiree? Da Desiree! Dacă răspunsul corect îți vine în acest fel, atunci poți fi absolut sigur de el Am întâlnit adesea asta în timpul competițiilor mnemonice Conform metodelor mele, doar câteva zeci, ei bine, în cel mai bun caz, câteva sute de răspunsuri pot fi luate în considerare în același timp Dacă încep să mă concentrez pe goluri, atunci nu există aproape nicio șansă să îmi amintesc Dacă încep să caut prin toate soluțiile posibile, chiar dacă toate se întâmplă cu viteza fulgerului, îmi amintesc adesea răspunsul corect Clic! - și mi-am adus aminte de el Fiecare reactivare a căilor de memorie antrenează și îmbunătățește memoria, contribuie la o mai bună conservare și consolidare a acesteia Cu această abordare, reușesc să păstrez câteva lucruri în memorie mulți ani Este important să știm că, dacă rar ne amintim ceva, de multe ori vrem să uităm de el cu totul Este imposibil să stingi în mod conștient o amintire Alcoolul și somniferele pot suprima procesul de consolidare a memoriei nocturne În general, aceste substanțe deprimă memoria Dar modalitatea practică este mult mai ușoară Trebuie doar să nu te mai gândești la asta, vechile conexiuni dintre neuroni se vor slăbi, se vor forma altele noi, iar informațiile vechi, inutile sau neplăcute vor fi uitate pentru totdeauna Doar în acele cazuri când vine vorba de amintiri negative, colorate emoțional, care revin în continuare (vezi capitolul privind ramele din spate), trebuie să căutați ajutor de la psihoterapeuți și să căutați o cale de ieșire În acest caz, de regulă, nu este vorba de a scăpa de amintiri, ci de atenuarea impactului lor emoțional patru Antrenamentul memoriei "Foloseste-o sau pierde-o" „Creierul poate fi antrenat ca un mușchi ” Poate ați mai auzit această comparație înainte Este de obicei folosit de mentorii care predau tehnici de îmbunătățire a memoriei, precum și de persoanele care sunt pasionate de antrenamentele creierului în timpul liber Părerea mea despre această chestiune este ambivalentă În calitate de mentor, vă pot oferi metafora mea preferată Concluzia este clară: creierul poate și trebuie antrenat! Dar creierul nu este un mușchi, iar această comparație este puțin șchiopătată, pentru că o asimilare completă este nepotrivită aici Creierul poate fi antrenat doar ca o rețea de celule nervoase și, prin urmare, doar ca un întreg Pentru ca un mușchi să devină mai puternic, trebuie să fie contractat în mod repetat de mii de ori O nouă conexiune într-o rețea de neuroni ai creierului poate rezulta dintr-o singură idee sau dintr-o tehnică de gândire învățată Atât ideea, cât și tehnica pot fi apoi folosite la nesfârșit Dar este imposibil să numim această metaforă complet greșită O nouă cale dintr-o secvență de neuroni conectați se transformă într-o autostradă largă numai ca urmare a trecerii repetate a impulsurilor de-a lungul căii nou formate Chiar și la memorarea unui material foarte simplu, o bună memorare este asigurată doar prin repetarea frecventă Există un exemplu bun, dovedit științific - meseria unui trabuc Această lucrare necesită repetarea repetată a aceleiași secvențe de mișcări La început, curba de învățare crește foarte abrupt, dar lucrătorii cu mulți ani de experiență arată și ei îmbunătățiri în calificare, deși lent Poți numi o activitate care îți impune să repeți constant mișcări stereotipe în viața ta de zi cu zi? Nu cumva această activitate devine din ce în ce mai dibăcită și mai rapidă de-a lungul anilor? Unde te va conduce fantezia acum, te las în seama ta Am menționat deja mai sus că îmi place miza Acest joc îmbunătățește și coordonarea mișcărilor, deși nu se poate spune că acest lucru necesită mușchi foarte dezvoltați Un jucător începător se poate îmbunătăți dramatic în timpul primei antrenamente, dar întreaga artă a acestui joc este de a îmbunătăți constant rezultatele (chiar și pentru o fracțiune de secundă) după mulți ani de practică Parțial, desigur, acest lucru depinde de fluctuațiile aleatorii O persoană care a atins în mod sigur un anumit nivel de calificare nu poate, ca o mașină, să producă aceleași rezultate de fiecare dată - există zile fericite și proaste În zile atât de fericite, oamenii stabilesc recorduri În miza, sunt posibile mici îmbunătățiri ale rezultatelor chiar și pe fundalul a ceea ce s-a realizat nivel inalt Dar această îmbunătățire nu se aplică unei secvențe bine stabilite de mișcări În stivuire, este întotdeauna același, spre deosebire, de exemplu, de un alt joc la modă - speedcubing („spinning cube”) În acest joc, concurenții trebuie să aducă cubul magic într-o formă dată în timp minim Anii au cunoscut un scurt boom în joc Fiecare copil acasă avea câte un cub Rubik, pe care copiii l-au răsucit și în sala de clasă de sub birou În a avut loc Cupa Mondială Câștigătorul Minhu Tai i-a luat douăzeci și două de secunde pentru a restaura cubul Cubul nu putea fi decât răsucit Nu avea voie să-l trântești pe podea și să-l reasamblați după reguli! La treizeci de ani de la inventarea cubului magic, în , interesul pentru acesta a izbucnit cu o vigoare reînnoită Răspândirea modei în întreaga lume de această dată a fost facilitată de internet și de transformarea unui hobby într-un sport aproape profesionist Câștigătorul din , Dan Knights, i-a luat , secunde pentru a finaliza cubul Deja în , Thibaut Jacquinot a reușit să o facă în mai puțin de zece secunde În , Lucas Etter, un american de ani, a rezolvat cubul în mai puțin de cinci secunde Etter avea treizeci de competiții sub centură și șase ani de experiență în aruncarea zarurilor Și în acest exemplu, vedem că chiar și cei mai experimentați jucători cu experiență își îmbunătățesc în mod constant rezultatele În miza, recordul stabilit în rămâne practic neînvins Cei care au ajuns la ea sunt menținuți în topul celor mai buni jucători Cu toate acestea, în puzzle-ul lui Rubik, schimbările în secvența mișcărilor pe fundalul evaluării combinațiilor de culori alternante joacă, de asemenea, un rol important și, prin urmare, rezultatul poate fi îmbunătățit printr-o schimbare cu succes a algoritmului mișcărilor Exemplul Cubului Rubik arată că cele mai mari rezultate le dau cei care au învățat să se joace în copilărie, și cei dintre ei care au repetat mișcările necesare de milioane de ori, de fiecare dată abia sesizabile, dar îmbunătățindu-și abilitățile Este posibil să devii mai inteligent cu ajutorul unei încălziri a creierului? Putem să îmbunătățim treptat, pas cu pas, memoria antrenând-o într-un mod jucăuș? Pentru aceasta, au fost inventate multe jocuri preferate De exemplu, Tetris era considerat doar divertisment, dar în niciun caz un instrument de antrenament al memoriei pentru formarea inginerilor civili Astăzi ei cred că jocurile ar trebui să fie utile Această formă de jogging pe creier a fost deja introdusă și chiar și numele aseamănă antrenamentul minții cu alergarea Știința a contribuit și ea la acest beneficiu Un studiu din realizat de dr Susanna Eggi în Elveția a constatat că antrenamentul memoriei de lucru îmbunătățește inteligența Pentru comparație, putem aminti că în atletism antrenăm în primul rând sistemul cardiovascular Dacă inima și vasele de sânge sunt în ordine, atunci în orice sport vom obține rezultate mai bune decât oamenii neantrenați În procesele de gândire, rolul sistemului cardiovascular este jucat de memoria de lucru Ca rezultat al antrenamentului, memoria de lucru funcționează mai bine atunci când îndeplinesc sarcini practice reale Influențate de succesul jocurilor video de la Nintendo și pe baza datelor științifice prezentate, au apărut numeroase companii care promit clienților lor adevărate minuni prin utilizarea aplicațiilor lor de jocuri și a site-urilor de Internet care oferă jocuri pentru a încălzi memoria de lucru Principalul jucător în acest domeniu este Lumosity, care a reușit să strângă peste cincizeci de milioane de dolari în finanțare pentru programele sale Dacă toate promisiunile companiei se vor îndeplini, va deveni o adevărată senzație În orice caz, rezultatele studiilor efectuate după publicarea lui Aggie nu sunt clare, iar o controversă vie continuă cu privire la acestea Iată problema principală: cu ce ne comparăm? În primul rând, acesta este efectul placebo, atunci când un medicament ajută, de la care sperăm să vă așteptați la o îmbunătățire în avans Așa cum o persoană care se curăță zilnic cu sucuri de legume mizează ferm pe îmbunătățirea stării de bine și numai din această cauză începe cu adevărat să se simtă mai bine, o persoană care își împovărează zilnic memoria de lucru cu secvențe fără sens de litere contează ferm pe efectul benefic al acestui lucru exercițiu și în în cele din urmă, chiar începe să-și amintească totul mai bine În aceste situații, o persoană se poate manifesta ca un adevărat masochist Dacă medicamentul este dulce sau gustos, atunci efectul său placebo este mai scăzut, iar cele mai greațe medicamente au cel mai mare efect placebo Supozitoarele rectale și injecțiile funcționează și mai bine în acest sens În cazul bolilor corporale, acest efect duce la automedicație pe scară largă După aceasta, bolnavii chiar se îmbunătățesc, în ciuda faptului că nu există nimic în pastile și bile care ar putea vindeca pacientul Această împrejurare întărește și mai mult credința în eficacitatea unor astfel de mijloace — De ce porți pălăria aceea ciudată? - "De la extraterestri " „Dar nu există extratereștri aici ” - „Aici vezi! Deci funcționează ” Datorită efectului placebo, subiecții de testare chiar își îmbunătățesc testele de memorie de lucru dacă sunt asigurați că programele de antrenament de memorie sunt cu adevărat eficiente În această situație, oamenii de știință trebuie să se confrunte cu sarcina descurajantă de a alcătui grupuri de comparație nu prea plăcute și la fel de costisitoare, care se așteaptă să producă rezultate similare pentru a fi comparate În studiul grupurilor de comparație folosind efectul placebo al încălzirii jocului cerebral, a fost obținut un rezultat cu adevărat interesant: o persoană devine un mare specialist în jocul stăpânit și numai în acesta Totuși, în loc să asculte cu seriozitate vocile criticilor, producătorii, care înfloresc în plină floare, oferă tot mai multe jocuri minunate, promițând că vor îmbunătăți memoria și vor crește inteligența Lucrurile au mers atât de departe încât, în octombrie , mai mult de șaptezeci de oameni de știință de seamă, inclusiv Aggie însăși, au considerat că este necesar să semneze o declarație comună în care să precizeze că astfel de acțiuni sunt inacceptabile, deoarece beneficiile unor astfel de jocuri nu au fost dovedite științific În ianuarie , Lumosity a fost condamnat să plătească o amendă de milioane de dolari pentru afirmații false în anunț, obligând compania să se abțină de la a face acest lucru în viitor Cercetările sunt în curs de desfășurare pentru a demonstra beneficiile antrenamentului memoriei de lucru și impactul său pozitiv asupra altor domenii ale activității mentale Multe rezultate susțin acest beneficiu, dar există și constatări negative Antrenamentul memoriei produce un efect pozitiv numai în condiții bine controlate și în nici un caz din jocuri nesemnificative Nici măcar rezultatele lucrărilor timpurii ale lui Aggie nu au clarificat întrebarea dacă subiecții ei au experimentat de fapt o creștere a capacității memoriei de lucru Spre deosebire de Aggie, cred că îmbunătățirea performanței jocului depindea cel mai mult de învățarea strategiilor de câștig În calitate de atlet mnemonic, când încep un joc nou de acest gen, nu îl joc mai bine decât alți jucători Cu toate acestea, gândindu-mă la conținutul jocului și aplicând tehnici mnemonice, am tendința de a-mi îmbunătăți rapid rezultatele De asemenea, este important să distingem între antrenamentul memoriei de lucru și antrenamentul memoriei folosind tehnici mnemonice pe măsură ce le folosesc În cursul unei astfel de memorări, se învață o strategie orientată spre obiectiv, care are o aplicație foarte specifică în joc În plus, utilizarea tehnicilor mnemonice depășește stimularea memoriei pe termen scurt Faptul este că atunci când folosim tehnologia mnemonică, avem acces direct la memoria pe termen lung Principalul avantaj al antrenării memoriei cu tehnici de memorie este că atunci când sunt aplicate, se învață utilizarea directă a tehnicilor mnemonice în procesul acestei învățări particulare Dacă vrei să ajungi mai repede din punctul A în punctul B mergând pe jos, atunci te pot sfătui să-ți cumperi o bicicletă de fitness, pe care să-ți exersezi mușchii și să antrenezi zilnic sistemul cardiovascular Drept urmare, nu numai că vei merge puțin mai repede, dar vei și te antrena pentru a alerga și vei crește rezistența fizică Adevărat, cel mai bine este să cumpărați o bicicletă obișnuită în acest scop Încălzirea creierului este un sistem de exerciții și tehnici de îmbunătățire memorie - bicicleta Uneori, eu însumi citesc interviuri ale oamenilor de știință în memorie cărora li se cere să comenteze un anumit subiect, iar acești experți susțin că, în ceea ce privește transferul rezultatelor în alte domenii de activitate, tehnologia nu este în principiu diferită de jocuri De exemplu, o persoană poate învăța să memoreze numerele rapid și fiabil, dar rămâne la fel de slabă în memorarea literelor ca înainte În toate raționamentele noastre există, desigur, un sâmbure de adevăr, dar există și multă eroare Aceste exemple arată că noi, oamenii de știință, trebuie să fim foarte atenți la faptele unui domeniu pe care încă îl cunoaștem foarte superficial Mulți studenți la psihologie subestimează aceste metode Colegii înțeleg bine acest lucru și încearcă să împărtășească cele mai bune realizări ale lor cu tinerii de tură Mulți studenți sunt, fără îndoială, conștienți de cercetările efectuate la sfârșitul anilor și începutul anilor Rezultatele acestor studii sunt adesea citate în prelegeri Atunci a început munca excelentului specialist Anders Eriksson, care, împreună cu colegii săi, i-a sfătuit pe elevi să se antreneze în memorarea numerelor Opțiunea de antrenament selectată este acum un test clasic de evaluare a memoriei: numerele sunt prezentate subiectului la intervale de o secundă, iar apoi subiectul trebuie să repete succesiunea de numere În mod normal, o persoană sănătoasă își amintește o secvență de șapte numere în medie, dar mai ales mnemoniștii talentați, ale căror nume erau cunoscute pe scară largă la începutul anilor , își puteau aminti până la douăzeci de numere Ericsson, însă, a sugerat ca elevii să-și antreneze memoria pentru numere nu numai din când în când, ci în fiecare zi timp de câteva minute Cel mai faimos subiect de testare a fost numit Steve Falun La început, își putea aminti aceleași șapte numere notorii de la prima dată, dar după douăzeci de luni de antrenament zilnic, își putea aminti deja de numere Acesta este unul dintre cele mai înalte rezultate În procesul de antrenament, a învățat să înlocuiască numerele cu distanțe de alergare, pentru că, printre altele, Falun a fost un alergător excelent, câștigător al multor competiții În memorarea numerelor, Falun a fost, fără îndoială, ajutată de ambiția și rezistența atletică Într-adevăr, Falun a aderat la regimul de antrenament plictisitor atât de riguros încât cei din jurul lui au început să-și pună serios la îndoială sănătatea mintală Cu toate acestea, a putut să-i învețe pe colegii săi tehnica sa, iar unul dintre ei, Dario Donatelli, a reușit să doboare recordul memorând de numere de la prima ascultare Din păcate, Falun a murit de o boală trecătoare în , la vârsta de douăzeci și trei de ani, și nu s-a putut răzbuna Astăzi, acest exercițiu este o parte indispensabilă a tuturor campionatelor mondiale de mnemonică Recordul mondial este de de cifre, dar și astăzi o persoană care își poate aminti o sută de cifre simultan este considerat unul dintre cei mai importanți mnemoniști ai lumii Falun și-a învățat tehnica singur Cu toată ambiția lui, nu i-a trecut niciodată prin cap să studieze literatura pe acest subiect Sau așa spune Ericsson, care susține în autobiografia sa din că nu existau antrenori mnemonici la acea vreme Dar aici se înșeală Încă din anii , un magician pe nume Harry Lorraine a făcut o carieră ca mnemonist în emisiunile de televiziune americane Lorraine a scris, de asemenea, numeroase cărți, dintre care una, Cartea memoriei, a ocupat primul loc pe lista celor mai bine vândute New York Times timp de aproape un an la începutul anilor , cu doar câțiva ani înainte ca Falun să-și creeze propriul sistem de antrenament al memoriei Astfel, se poate pune la îndoială că Falunul și-a creat sistemul complet pe cont propriu Poate că, sub influența unor taxe zilnice mari, pur și simplu a „uitat” să-și menționeze sursele În orice caz, Ericsson nu a descoperit în acel studiu că studenții săi erau mai buni în a-și aminti numerele după antrenament Mai mult, el a scris că, după ce a înlocuit cifrele cu litere, cantitatea de memorie pe termen scurt a scăzut din nou la cele șapte elemente obișnuite Această concluzie servește și astăzi drept justificare pentru opinia eronată că tehnicile mnemonice sunt de o utilizare foarte limitată Nu este adevarat! Rezultatele studiului sunt destul de corecte, dar nu asta este deloc ideea Dacă, de exemplu, trebuie brusc, neașteptat, neașteptat, memorează un număr de litere, atunci nu voi face prea bine în acest domeniu Dar după câteva minute de pregătire intensivă, voi găsi o modalitate de a aplica o tehnică mnemonică adecvată! Într-adevăr, în a apărut un nou format de turneu, în cadrul căruia și-au găsit locul discipline foarte exotice, iar în a apărut această disciplină - memorarea scrisorilor În loc de cele șapte prescrise, mnemoniștii memorează mai mult de cincizeci de litere într-un minut Deci, această tehnică poate fi aplicată la memorarea oricărui material Mnemoniștii își demonstrează adesea abilitățile și abilitățile în emisiunile de televiziune Eu însumi le-am demonstrat capacitatea de a memora comenzile de restaurante, rezultatele jocului de zaruri și numele capitalelor celor mai mici țări din lume Cu toate acestea, trebuie spus că în munca mea științifică folosesc adesea tehnici mnemonice În plus, ca profesor de tehnici mnemonice, am putut să le învăț multor oameni și să le ajut în multe dintre eforturile lor cu acompaniament la început De la școală, universitate și educație profesională până la amintirea numelor și liniilor de produse, spectrul de aplicații bune de memorie se extinde De asemenea, este util pentru consultanții și managerii marilor companii care nu doresc să se bazeze pe referințe de la referenți, dar doresc să urmărească ei înșiși starea actuală a lucrurilor Bazele, trebuie spus, sunt aceleași, trebuie exersate neobosit și antrenate în abilitățile necesare Din fericire, exercițiile mnemonice sunt mai diverse decât antrenamentele cu greutăți în cluburile de fitness Unii oameni chiar nu au suficient timp pentru a absorbi toate informațiile necesare Așa că, de exemplu, în am lucrat cu Anke Engelke, învățând-o cum să lucreze cu documente de studio ARD Anke conduce simultan multe proiecte, dar, în ciuda acestui fapt, a fost atât de impregnată de exerciții mnemonice, încât șase luni mai târziu a evoluat la campionatul de mnemonic din Germania de Nord la disciplinele „memorizarea numerelor” și „memorizarea numelor” și a ajuns în grupa de mijloc ! Deci, cât de mult ar trebui să faci sport? Într-un studiu, am predat studenților începători timp de șase săptămâni timp de treizeci de minute pe zi, în urma unui atelier introductiv de memorie de două zile Cu siguranță este ceva, dar nu prea mult Totuși, acest lucru a fost suficient pentru a dubla rezultatele la memorarea numerelor și cuvintelor De asemenea, este important: indicatorii s-au îmbunătățit pentru toți participanții la seminar Nu a existat o singură persoană pe care antrenamentul să nu fi ajutat-o Mulți oameni de știință au studiat eficiența predării tehnicilor mnemonice pentru oameni de diferite grupe de vârstă - de la preșcolari până la vârstnici Într-un studiu, de exemplu, doi educatori americani de mnemonică au studiat tehnicile de gestionare a fricii și, în mod ironic, au descoperit un nou tip de frică, mnemonofobia, frica de a învăța tehnici mnemonice Cu acest gest s-au dorit să trezească conștiința liderilor educației și educației, pentru că, în opinia acestor oameni de știință (și, de altfel, și după părerea mea), beneficiile tehnicilor sunt de netăgăduit, și este un pacat ca sunt putin folositi in invatamantul scolar Trucuri și tehnici mnemonice gandeste in imagini De ce sunt eficiente dispozitivele mnemonice? Cum se face că natura nu a stabilit în noi un mod perfect de a învăța, în timp ce toate celelalte funcții par a fi optime? Dacă este atât de bun, de ce nu mi-a spus nimeni asta înainte? Mi-am pus aceste întrebări încă de la început și încă le găsesc extrem de fascinante Dacă mi-ați citit cartea de la început până în acest punct, probabil că veți putea răspunde singur la unele întrebări În termeni evolutivi, memoria noastră nu este concepută pentru a trăi într-un flux de date, pentru ani de studii școlare și universitare sau pentru a citi texte Memoria unei persoane moderne diferă puțin de memoria nomazilor, pe care strămoșii noștri au fost cu doar câteva mii de ani în urmă Creierul nostru este deja grozav în capacitatea lor de a se adapta și este admirat pentru realizările lor Sistemele de stocare a memoriei, care acum trebuie să dețină cunoștințe speciale, materiale complexe și, uneori, rapoarte sau cărți întregi, dimpotrivă, sunt foarte mici - și acest lucru se aplică atât sistemelor în sine, cât și părților creierului responsabile de memorie Dimpotrivă, capacitatea memoriei episodice, memoria experienței trăite, memoria a ceea ce am văzut și simțit, memoria emoțională și asociativă este uriașă Chiar și pentru studenții motivați, prima lectură a „Dreptul afacerilor” este neatractivă, deoarece memoria emoțională și amintirea experiențelor personale nu ajută foarte mult la studiul acestui subiect În general, această regulă se aplică la tot ceea ce doriți să învățați sau să vă amintiți Dispozitivele mnemonice sunt create tocmai pentru a deschide alte sisteme de memorie pentru orice material În primul rând, vorbim despre imagini, despre poze! Gândirea în imagini este rețeta principală pentru aproape toate dispozitivele mnemonice Oratorii și oamenii de știință din Grecia antică știau deja acest lucru și, într-adevăr, rădăcinile multor tehnici mnemonice moderne se întorc în trecutul îndepărtat Cel mai important, cu această abordare, ei pictează o scenă pentru ei înșiși și stabilesc legături între informații și conținutul emoțional al memoriei autobiografice și episodice Când vorbesc despre imagini, nu mă refer la vreo setare anume a obiectelor, ci mai degrabă clipuri video, interacțiuni Poți implica alte simțuri, nu doar vederea Ce auzi, simți, mirosi și gusti? Ce emoții sau impresii asociați cu aceste imagini memorabile? Mulți oameni se îndoiesc că au suficiente abilități creative pentru o astfel de abordare Unii oameni cred că au nevoie de un fel de ochelari pentru ochiul interior Mulți oameni au impresia că ideile lor sunt prea vagi și nu permit să se vadă în imaginație o imagine clară Există un chestionar cu care poți testa capacitatea de a imagina și, într-adevăr, rezultatele testelor sunt foarte diferite unele de altele Unii oameni își pot imagina lucrurile la fel de clar pe cât văd lucrurile reale, în timp ce alții suferă de un sindrom nou inventat numit afantazie, adică o incapacitate completă de a vizualiza ceva % dintre toți subiecții, când sunt rugați să-și imagineze ceva, răspund că nu văd absolut nimic cu ochiul lor interior Odată la seminarul meu a fost un bărbat care, întrebat ce vede când trebuie să-și imagineze ceva, a răspuns că vede întuneric Trebuie, așadar, să simpatizezi cu cei care suferă de lipsă de imaginație Cu toate acestea, nu le-aș clasifica pe majoritatea acestor oameni ca fiind bolnavi Chiar și la persoanele absolut sănătoase, rezultatele sondajului pot fluctua semnificativ În acest sens, am fost surprins de următoarele: chiar și printre sportivii mnemonici, există destul de mulți oameni care au puterea de imaginație puțin dezvoltată Ei, de exemplu, se pot gândi la apartamentul lor, dar nu pot să-l vadă cu ochiul interior Dar chiar și această mică mică este suficientă pentru a te bucura de roadele tehnicilor mnemonice! Apropo, rezultatele testării acelui chestionar, conform cercetării pe care le-am efectuat, nu au afectat în niciun fel beneficiile utilizării tehnicilor mnemonice Există, totuși, o limită: oamenii cu imaginație slabă depun mai mult efort pentru a stăpâni dispozitivele mnemonice corespunzătoare Aș dori să vă încurajez, iar în următoarea prezentare vă voi împărtăși câteva tehnici mnemonice importante Metoda cuvintelor cheie La școală aproape că am rămas în anul doi din cauza englezei „Ești bun la științele naturii, dar în mod clar nu ești puternic în limbi ” Asta mi-a spus profesorul meu de engleză L-am crezut pe profesor și am ales nu franceza ca a doua limbă, ci latina (seamănă mai mult cu matematica) și am fost foarte mulțumit de tripletele pe care le-am primit În mod grăitor, latina a fost dificilă și pentru mine până în momentul în care ni s-a permis să folosim un dicționar când lucram la clasă Probabil că acest lucru cu greu m-ar fi ajutat, pentru că memorarea cuvintelor nu este principala problemă în învățarea unei limbi Dar, în ciuda acestui fapt, am obținut un scor cu un punct mai mare decât de obicei Acasă, mai am o grămadă de lucrări școlare despre asimilarea vocabularului cu note mici Mi-a fost greu să-mi amintesc cuvintele Astăzi dau prelegeri în engleză în toată lumea, vorbesc destul de bine olandeză, spaniolă și chineză și aș fi bucuros să arăt multor școlari din Germania cât de ușor este să-ți amintești cuvintele folosind tehnica cuvintelor cheie Desigur, aici vorbim despre imagini vizuale Pentru a face acest lucru, trebuie să potrivesc cuvântul străin pe care mi-l amintesc cu un alt cuvânt care este ușor similar ca sunet și, în același timp, evocă un fel de asociere vizuală în mine Asociez apoi această imagine cu sensul cuvântului Desigur, în timp ce învățam la școală, știam despre foile de înșelăciune și chiar le-am folosit de câteva ori, dar o foaie de înșelăciune este o decizie tactică și trebuie să gândiți strategic Cel mai important lucru este să înveți că un cuvânt nou nu poate fi ambalat exact! Dar nu acesta este scopul Când este necesar, folosesc mai multe cuvinte cheie, iar în cazuri extreme despart cuvintele în silabe Cuvântul meu cheie este doar pentru a-mi aminti că atunci când citesc acest cuvânt (și de preferință ambele), neuronii potriviți se activează și se activează în creierul meu Dar chiar și o activare izolată este de puțin folos dacă nu pot detecta această activare deoarece nu este inclusă în rețeaua neuronală Pentru activarea rețelei am nevoie de cuvinte cheie și imagini În plus, aceste imagini pot fi amuzante, creative și variate, iar acest lucru duce la faptul că învățarea unei limbi devine brusc plăcută Aici sunt cateva exemple Cuvânt englezesc: scaun Cuvânt în limba maternă: scaun Cuvânt cheie: vierme Îmi imaginez un vierme uriaș târându-se pe un scaun Cuvânt spaniol: manzana Cuvânt în limba maternă: măr Cuvânt cheie: colibă Îmi imaginez o colibă în care zace o grămadă de verde merele Cuvânt olandez: vakantie Cuvânt în limba maternă: vacanță Cuvânt cheie: post vacant Imaginea: Mulți olandezi se bucură atât de mult de vacanță, încât nu se întorc la muncă și sunt multe locuri libere Cuvânt englezesc: justiție Cuvânt în limba maternă: dreptate Cuvinte cheie: doar + gheață Imagine: un copil se plânge mamei sale că a fost bătut pe nedrept Mama îl ia în brațe doar pentru (doar) să-i dea înghețată (gheață) Această decizie pare corectă pentru copil (Dacă ați mers atât de departe în învățarea limbii engleze încât învățați cuvântul „dreptate”, atunci știți deja cuvinte englezești mai simple și le puteți folosi ca cuvinte cheie ) De obicei, ca răspuns la astfel de propuneri, aud câteva obiecții: nu sunt prea multe de reținut cu această alegere de cuvinte cheie? Este cu adevărat posibil să ridic imagini sau imagini pentru atâtea cuvinte? Sunt atât de creativ? Poate fi folosită această tehnică atunci când învățați limbi dificile? Voi răspunde la toate întrebările cu un da răsunător Acum voi extinde răspunsul Citiți din nou exemplele Imaginați-vă imaginile propuse și, după câteva zile, verificați dacă le amintiți De fapt, ai încercat să-ți amintești mult mai mult și, prin urmare, cuvintele au rămas în memorie După puțină practică, veți avea imagini corespunzătoare în cap pentru aproape fiecare concept Stimulente bune pot fi găsite la memrise com, o aplicație care învață metoda cuvintelor cheie Am folosit această metodă cu mare succes în învățarea chinezei În forma sa cea mai pură, metoda cuvintelor cheie este cea mai potrivită pentru a învăța cuvinte străine noi Repetarea constantă este, de asemenea, importantă, dar dacă o faci cu sens, atunci nu va dura atât de mult timp pe cât probabil ai crezut (am vorbit deja despre asta când am discutat despre efectul de testare) Există multe alte lucruri de luat în considerare atunci când învățați o limbă, dar a avea un vocabular bun este jumătate din luptă Metodele de învățare a limbilor străine care nu necesită memorarea cuvintelor, de regulă, se dovedesc a fi ineficiente, deoarece, în ciuda tuturor afirmațiilor, memorarea cuvintelor este necesară în orice caz, pur și simplu nu este izbitoare Este clar că pentru a vorbi o limbă trebuie măcar să-i cunoști cuvintele Folosesc sistemul de cuvinte cheie nu numai pentru memorarea cuvintelor din limbi străine Acest concept se aplică și altor tehnici mnemonice Când un elev se pregătește pentru cursuri, el trebuie să se ocupe de materiale complexe și de concepte dificile Imaginile acestor concepte pot fi simple și creative, iar aici metoda imaginilor cheie este utilă amintirea numelor Folosesc acest principiu și pentru memorarea numelor În cinci minute îmi pot aminti nume de oameni ale căror fețe le-am văzut Pe noiembrie , la concursul Memoryad de la Istanbul, am stabilit un record mondial cu această realizare! Ce beneficii poți obține personal dacă îți poți aminti numele la fel de ușor? Ei bine, de exemplu, când comunici cu clienții, la evenimente de masă sau în viața privată, când ești prezentat cu cinci invitați la o petrecere? Vorbesc adesea despre tehnica amintirii numelor atunci când susțin prelegeri și rapoarte sau conduc cursuri în grup Alte probleme de memorie pe care le putem rezolva cu gadgeturi digitale sau caiete, dar atunci când vă amintiți nume, aceste ajutoare sunt inutile Când mă uit la televizor din când în când, am impresia că situația cu numele se înrăutățește de la an la an: tot mai mulți oameni își tatuează pe corp numele soților și copiilor pentru a nu-i uita și a nu-i încurca Dar nu vă faceți griji: capacitatea de a vă aminti nume poate fi mult îmbunătățită și, cu tehnicile potrivite, vă puteți aminti câte nume doriți Modul de acțiune aici se bazează pe aceeași bază ca toate celelalte dispozitive mnemonice - pe gândirea figurativă Pentru a lega strâns un nume de purtător, folosesc următoarele cinci etape de memorare: Luați în considerare numele Figurativ „reprezintă” acest nume Imaginează-ți în mod figurat purtătorul numelui Asociația de nume și purtător Repetiţie În primul rând, trebuie să înțelegeți numele Sună foarte simplu și logic, dar în practică acest pas provoacă mari dificultăți Mulți oameni sunt jenați să întrebe din nou când se întâlnesc dacă nu înțeleg sunetul numelui Cu toate acestea, dacă nu înțelegeți numele noii dvs cunoștințe, atunci nu vă veți aminti niciodată acest nume Astfel, în seara următoare, dacă vecinul tău de masă își pronunță numele cu jumătate de sandviș în gură, atunci, după ce ai așteptat puțin, întreabă-l politicos cum îl cheamă oricum Sfatul meu: Imediat după introducere, repetați numele pe care l-ați auzit „Mă bucur să vă văd, doamnă Muller”, „Vă mulțumesc, domnule Mihailov” În acest fel, te vei asigura că ai auzit și reprodus corect numele Deoarece apoi intră în memoria de scurtă durată, cu pașii tăi suplimentari creșteți perioada de ședere în ea a numelui auzit Desigur, doriți să vă concentrați pe subiectul conversației și nu pe dispozitive mnemonice Dar dacă numele este înțeles corect, atunci puteți aștepta cu pași suplimentari, așteptând ca noua ta cunoștință să meargă la bufet pentru o nouă porție de mâncare Următorii trei pași se fac în același timp Găsirea și legarea imaginilor este esența trucului - acestea sunt cele care vă vor face memoria capabilă de miracole Mai întâi aveți nevoie de o imagine pentru nume Este foarte important să țineți cont de principiul cuvântului cheie Imaginea nu trebuie să corespundă în întregime numelui, ci ar trebui să vă reamintească numai și exclusiv de acesta Pe care dintre foștii președinți ai Germaniei vă amintiți când citiți, de exemplu, despre „sacul de grâu”? Desigur, vă amintiți imediat de „von Weizsäcker” Acum trebuie să creați o imagine pentru personalitatea unei noi cunoștințe și să legați cele două imagini împreună Acest truc funcționează cel mai bine dacă imaginea unei persoane face ceva și ceva care poate fi asociat cu imaginea numelui Imaginează-ți o nouă cunoștință cu expresiile feței și comportamentul său Includeți în această imagine imaginea numelui Acum imaginile personalității și numelui sunt strâns legate Pentru a facilita procesul de astfel de includere, folosesc principiul împărțirii setului de nume sau prenume în patru categorii Această împărțire nu este științifică și poate fi ambiguă Nume care denotă profesii sau activități: Becker, Muller, Schmidt (omologii ruși - Pekarev, Melnikov, Kuznetsov) Prenume specifice: Stein, Baum, Roth (Kamenev, Berezkin, Krasnov) Nume de familie care amintesc de ceva în sunetul lor: Seifert (iepure), Haas (gaz), Engler (înger) Prenume dificile: Vilamir, Nguyen, Kachmarchik Pentru a găsi imagini pentru numele primei categorii, imaginați-vă o nouă cunoștință angajată în meșteșugul corespunzător Adică, imaginați-vă pe domnul Melnikov la moară, pe domnul Kolesnikov în atelierul de căruțe și pe doamna Svinareva ei bine, înțelegeți Nu-ți face griji, nu vei confunda o profesie cu un nume Prin amintirea unui nume, activezi neuronii responsabili doar pentru stocarea numelor, iar acești neuroni formează o conexiune cu neuronii responsabili pentru imagine; astfel ordinea nu va fi ruptă Cu a doua categorie, totul este, de asemenea, clar, deoarece este foarte ușor să vizualizați un anumit lucru sau semn Cu toate acestea, chiar și în acest caz, este necesar să includeți o persoană în imaginea formată și să o forțați să facă ceva De exemplu, doamna Kameneva poate jongla cu pietricele, iar domnul Krasnov se poate picta cu vopsea roșie Situația este și mai interesantă cu a treia categorie Poate ți-e teamă că o imagine similară nu va fi suficientă pentru memorare? Dar amintiți-vă de exemplul lui von Weizsäcker Dacă vă gândiți la imaginea menționată, atunci amintiți-vă, fără îndoială, numele de familie Ați înțeles-o deja în mod semnificativ înainte și, prin urmare, ați perceput-o Prin urmare, pentru a vă aminti numele Haas, este suficient să vă imaginați gazul șuierând în arzător În același timp, domnul Haaz poate aprinde aragazul pe gaz în imaginația ta și în acest fel vei lega împreună imaginea lui și imaginea numelui său Numele dificile sunt de obicei străine Desigur, au o anumită semnificație, dar noi nu o știm Dar gândiți-vă ce înseamnă pentru un german, de exemplu, numele de familie Kowalski - cel mai frecvent în Polonia? Tradus din poloneză kowal - fierar (germană Schmied) Astfel, numele de familie Kovalsky corespunde numelui de familie Schmidt sau Kuznetsov Prin urmare, dacă știu asta, atunci mi-l pot imagina pe domnul Kowalski ca pe un fierar polonez Dar, în cele mai multe cazuri, sensul unui nume de familie străin îmi este necunoscut Cu toate acestea, există o modalitate de a depăși această dificultate: imaginează-ți o carte ilustrată, o carte de benzi desenate, al cărei personaj principal este noua ta cunoștință! Numele de familie Kovalsky poate fi împărțit în părți cum ar fi, de exemplu, bucătar, ax și scenetă Domnul Kovalsky servește ca bucătar pe o navă care este amenințată de al nouălea val, iar domnul Kovalsky crede că ar fi mai bine să devină călugăr și să trăiască într-o schiță O poză absurdă? Da! Dar aceste imagini nu ar trebui să aibă un conținut rezonabil Dacă vă imaginați această poveste în imagini, atunci amintiți-vă imediat tot ce aveți nevoie - și anume numele domnului Kovalsky Există o altă categorie, specială, de nume: nume pe care le cunoști deja Acestea sunt fie nume de celebrități, fie nume care se potrivesc cu numele persoanelor din mediul tău De exemplu, dacă mă întâlnesc cu o anume doamnă Merkel, asociez imediat acest nume cu imaginea Cancelarului Dacă aud numele Podolsky, atunci mă pot gândi la el Acesta este un nume dificil, categoria Dar construiesc un astfel de lanț - domnul Podolsky și-a luat tivul hainei în mână și șterge tacul Puteți recurge la o altă metodă De exemplu, domnul Podolsky joacă fotbal în aceeași echipă cu Lukas Podolsky Folosiți un nume pe care îl cunoașteți deja pentru a crea o imagine asociativă Sfat: faceți exerciții mai des Încercați această tehnică în timp ce stați în fața televizorului Când vizionați o emisiune, cum ar fi o știre sau un talk-show, acordați atenție numelor personajelor și gândiți-vă la ce imagini puteți asocia cu acestea pentru a vă aminti Efectul unor astfel de exerciții este dublu În primul rând, exersezi, iar acest lucru este foarte important În al doilea rând, când acest personaj reapare în cadru, îți poți spune: „Hei, îi știu numele!” Inspirat de succes, vei fi mai bine să-ți amintești nume în viața reală, folosind în mod liber această tehnică metoda plotului Un alt mod de a-ți aminti mai bine diferite lucruri fără prea multă pregătire este un complot metodă Pentru a face acest lucru, este necesar să asociați conceptul de memorat cu un complot semnificativ Este foarte important să vizualizați acest complot De fapt, nu contează aici cât de bine dezvoltată ți-ai dezvoltat imaginația și capacitatea de a-ți imagina clar orice imagini Unii oameni sunt capabili să-și imagineze imagini nu mai puțin vii decât în viața reală, în timp ce alții, închizând ochii, văd doar întuneric Cu toate acestea, acest lucru nu ar trebui să vă îngrijoreze atunci când antrenați memoria, deoarece această metodă funcționează chiar și în acest caz Este important să simți complotul, să te obișnuiești cu ea Conceptele dobândite în acest fel pot deveni cuvinte cheie și pot defini idei despre un conținut complet diferit Ți-am pregătit o astfel de poveste Vă cer să petreceți zece minute din timpul dumneavoastră prețios pe ea Mai întâi, citește intriga încet Încearcă să-l vizualizezi cu proprii tăi ochi Apoi, citiți a doua oară povestea, acordând o atenție deosebită conceptelor cu caractere aldine și încercați din nou să le imaginați și să vă gândiți la ce se referă fiecare dintre ele La a treia lectură, încercați să reconstruiți povestea din memorie, doar cu puțin ajutor și aruncând o privire în text Pentru a patra și ultima oară, povestea va fi reprodusă din memorie singură Privește textul doar atunci când este absolut necesar Apoi pune cartea deoparte și notează pasajele cu caractere aldine pe o foaie de hârtie, în ordinea în care apar în text și în care apar în imaginația ta A trăit odată un copil liniștit și calm Oh, a băut o cafea cu Anna, a jucat cărți cu ea și le-a aruncat în cadă „Ieși de aici”, a spus, a chemat un magician și a preluat energie atomică, bând bere și visând să-și lase barba Dar tatăl a spus: „Sunteți încă tânăr, domnule” Apoi copilul a încetat să mai viseze la o barbă și a început să privească prin fereastră panorama munților, unde clima este foarte schimbătoare În fața ferestrei, ascunzând peisajul, un pește se zvârcoli — O, sardină, du-te! – spuse copilul supărat Barack Obama a intrat în cameră Purta saboți prea mici pentru el Vânzătorul a alergat în continuare: „Domnule, ți se potrivește un corset în loc de cizme?” Unde ai găsi un corset cu buzunare? gândi copilul Vânzătorul a scos din buzunar un steag al UE, care mirosea a substanțe chimice urâte S-a ordonat să nu miroase a chimicale, să ștergeți desenul de pe steag și să puneți o altă poză pe el - mică kaylo pe o căptușeală din satin Căptușeala a fost așezată pe podea și pe ea un cvartet de muzicieni care dormeau în tunel au început să cânte, dialogul cu proprietarul s-a dovedit a fi nereușit Ai făcut totul așa cum am spus? Nu-ți pierde timpul Asigurați-vă că totul cu caractere aldine (ei bine, aproape totul) este scris pe foaia dvs de hârtie - și în ordinea corectă! Desigur, ai reușit, pentru că acum ți-ai hrănit din plin memoria Apropo, în această poveste ridicolă, de informații sunt codificate într-o secvență strictă Ajunge Cu toate acestea, acum vă amintiți perfect toate aceste informații Acum știi pe de rost pe toți câștigătorii Premiului Nobel pentru Pace din până în , în ordinea corectă Nu crezi? Uită-te din nou la foaie Toate cuvintele cheie sunt cu caractere aldine Acum să ne uităm la lista câștigătorilor Acordați o atenție deosebită celor ale căror nume nu le cunoașteți și apoi încercați să scrieți din memorie o listă cu câștigătorii Laureat al cuvântului cheie de anul Oh It + Coffee with Anna UN = Kofi Annan J Carter carduri cada Sh Ebadi lichidare Maa tip magician, nuclear power, el +■ barba tânăr-încă munți, climă ah, sardine Barack Obama sabot, domnule, corset unde ai buzunare UE chimicale kylo mic, satin cvartet, tu e, d și alo g IAEA + ElBaradei M Yunus A Gore + Panelul Interguvernamental pentru Schimbări Climatice M Ahtisaari B Obama Liu Xiaobo, E, Johnson-Sirleaf L Giovi, T Karman UE Organizare și interzicere arme chimice Malala Yousafzai, Kailash Satya rthi Cvartetul de Dialog Național din Tunisia Metoda de traversare a locurilor Dacă m-ați întâlnit la seminarii sau ați citit prima mea carte, fără îndoială ați auzit de soluție Dacă știți despre antrenamentul memoriei din alte surse, atunci cunoașteți și acest concept Poate că știți sinonimul - „palatul memoriei” În textele științifice și antice, termenul „metoda locurilor” este adesea găsit Sunteți familiarizat cu aceste nume? Probabil vă veți aminti de ele dacă o descriu pe scurt, spunând că, conform acestei metode, parcurgeți mental într-o anumită secvență o serie de obiecte familiare, cu fiecare dintre ele conectați la figurat lucrul de memorat Indiferent dacă vrei sau nu, te invit totuși să încerci această metodă cu mine Dacă vorbim despre dispozitive mnemonice propriu-zise, atunci metoda locurilor este cea mai eficientă dintre ele Faceți un experiment de gândire în imaginația dvs : imaginați-vă ușa casei sau a apartamentului dvs Acum imaginați-vă că mergeți la ușă și deschideți-o Ce vezi? Cu ce seamănă? Nu vreau să spun că este timpul să stergem lucrurile Gandeste-te acum nu la praf, ci la mediu, adica la mobilier De exemplu, am - știu asta cu siguranță - există un cuier în dreapta ușii din față, apoi există o ușă care duce la baie Există o oglindă în stânga și o chiuvetă sub oglindă Urmează o baie cu duș Holul de la intrare duce în zona de zi - pe lângă șemineul de sub scări, în aripa de vest În orice caz, imaginea este foarte asemănătoare Desigur, nu știu câte plăci sunt așezate pe podeaua băii și cum arată exact modelul fetei de pernă purtate pe pernă, dar știu perfect lucrurile principale și dacă este necesar Îmi pot aminti chiar acum Același lucru, cred, este valabil și pentru tine În același timp, nu l-ai memorat niciodată în mod conștient Toate aceste articole imprimate în memoria ta de la sine Cel mai incitant, însă, nu este că știi cum arată casa ta, ci cum o poți folosi - pentru o metodă walkaround în care vei aranja imagini cu tot felul de lucruri interesante din casă Din păcate, există multe concepții greșite despre cum se întâmplă de fapt acest lucru Chiar și oamenii de știință din memorie fac greșeli De exemplu, a fost publicat un studiu în care subiecții au fost plasați într-un scaner RMN și apoi descriși acestora într-un spațiu fictiv, căruia subiecții trebuiau să le asocieze imagini pentru a fi memorate Îmi scot pălăria în fața subiecților, dintre care mulți au reușit să-și amintească mai multe articole în această situație decât înainte de experiment Mulți, însă, nu au reușit Din rezultatele studiului, omul de știință a concluzionat că metoda de bypass nu este potrivită pentru toți oamenii Cea mai mică cerere o am către colegii mei - să nu recurgă la metode de cercetare, a căror esență nu o înțeleg În acest studiu, omul de știință a neglijat două aspecte semnificative În primul rând, trebuie să vă pregătiți pentru eludarea situației Această necesitate este unul dintre motivele pentru care aceste metode de cercetare sunt rar utilizate Deja atunci când utilizați metoda plot, metoda cuvintelor cheie atunci când învățați limbi străine sau când memorați nume, este nevoie de antrenament, deși mic, pentru a utiliza aceste tehnici mnemonice mai rapid și mai bine în viitor Cu toate acestea, pentru a studia eficacitatea metodei bypass-ului, este nevoie de o pregătire și mai serioasă, ceea ce înseamnă că este nevoie de timp suplimentar pentru a aplica în mod adecvat metoda locului În al doilea rând, locurile trebuie legate de propriile amintiri, de memoria autobiografică a subiectului Metoda funcționează mai ales dacă este legată de locuri în care subiectul este bine cunoscut sau, în cel mai rău caz, de locuri în care cel puțin a fost Când fac seminarii, o fac întotdeauna înainte de pauza de masă Încep prin a instala cincizeci de puncte de ocolire în sala de seminar Unii obiectează: „Cincizeci de puncte? Tu glumă! Douăzeci sau chiar zece mi-ar fi fost de ajuns Aștept cu răbdare ca cineva să meargă și mai departe: „Mi-ar fi suficient unul O voi reține și, conform metodei, voi atașa până în acest punct tot ce trebuie reținut Cu toate acestea, vă pot asigura: având zece ani de experiență în predarea antrenamentului memoriei, am putut să învăț participanții la curs să memoreze toate punctele de ocolire mentală! Toți oamenii cu memorie normală sunt capabili de acest lucru Unele sunt mai rapide, altele mai lente Dar, deoarece subiectele care sunt bine cunoscute participanților la curs sunt supuse memorării, nu apar probleme serioase De aici sfatul meu: cel mai bun loc de a începe este în propriul apartament, sau într-un loc pe care îl vizitezi des și îl păstrezi în memoria de lungă durată Iată un alt sfat practic: Veniți cu un traseu ocolitor în propria casă, care să includă cel puțin cincizeci de puncte Cum se întâmplă exact toate acestea? Întreaga lucrare va dura o oră Maxim Scopul este să memorezi o secvență distinctă de cincizeci de piese de mobilier în casa ta și în așa fel încât să vizualizezi fiecare articol A-ți imagina nu înseamnă a ține o fotografie a interiorului tău în fața ochiului minții tale Este suficient să ne amintim în ce ordine articolele se succed și cum sunt amplasate în spațiul casei, imaginându-ți în același timp aspectul Trebuie să începi de la ușa din față Acesta este punctul numărul unu Atunci uită-te ce este lângă uşă Acesta este un cuier de haine? Bine, numărul doi Si asa mai departe Puteți înregistra, dar acesta este doar un ajutor! Sfatul meu este să nu scrieți nimic atunci când vă planificați traseul, ci în schimb închideți ochii după primele zece puncte și parcurgeți-le mental din nou pe toate Numai după ce ai trecut prin toate cele cincizeci de puncte, notează-le din memorie Iată mai multe sfaturi pentru rutarea memoriei: Elementele trebuie să fie clare Nu este o problemă să-ți amintești chiuveta din bucătărie sau chiuveta din baie, dar este greu să-ți amintești separat trei uși identice care duc din hol în camere diferite Aranjați articolele în ordinea lor naturală Începeți de la ușa din față, vedeți ce este lângă ea și apoi continuați Nu te gândi prea mult la ceea ce îți este în cale Dacă, de exemplu, în colț este un puf urât, pe care l-ai moștenit de la mătușa ta și care, din cauza urâțeniei sale, nu poate fi uitat, atunci, fără îndoială, poate și trebuie încorporat în traseu, dar faci nu este nevoie să-l apropii în mod special, făcând o buclă în traseu Puful trebuie notat și amintit în timp ce te plimbi prin casă, împreună cu toate celelalte articole Grupați articolele cu zece puncte în fiecare spațiu limitat sau într-o direcție Acest lucru vă va oferi posibilitatea de a vă aminti toate cele cincizeci de elemente din blocurile grupate Cincizeci de puncte sunt de fapt destul de multe și poate te poți limita la douăzeci Începând cu punctul douăzeci și unu, în acest caz, puteți desemna un subiect nou Gruparea elementelor ajută, astfel încât să nu fie nevoie să vă amintiți toate elementele anterioare individuale atunci când repetați În plus, gruparea ajută apoi la controlul conținutului blocurilor în utilizarea practică a rutei compilate „Îmi amintesc doar nouă articole din bucătărie? Cu toate acestea, în fiecare cameră ar trebui să existe zece astfel de articole, ceea ce înseamnă că un articol lipsește Astfel, punctele nu trebuie să depășească cincizeci, dar nu mai puțin de douăzeci Un set de peste cincizeci de puncte devine copleșitor Dacă sunt mai multe articole atunci întreaga cale trebuie împărțită în două sau mai multe trasee De exemplu, într-un supermarket mare din Londra, mi-am făcut trei trasee de cincizeci de puncte fiecare Acest lucru mi-a făcut viața mult mai ușoară, pentru că după ce am epuizat cincizeci de puncte, pentru a-mi păstra controlul asupra memoriei, aveam să încep de la etajul următor un nou traseu de cincizeci de puncte noi Ai făcut deja un traseu de cincizeci de puncte? Nu? Apoi faceți un semn pe calendar când ar trebui să o faceți, setați o alarmă dimineața pentru a vă aminti să vă construiți un „palat al memoriei” pentru dvs Va fi pacat daca nu o incerci Metoda este pur și simplu uimitoare și, dacă o stăpânești, poți pune mâna pe cea mai puternică armă pentru extinderea multilaterală a capacităților de memorie De unde să începem după construirea unui traseu din punctele situației? Acum că punctele de referință sunt încorporate în siguranță în memoria dvs , ele pot fi folosite ca ajutoare utile Începeți cu o listă simplă de cuvinte înainte de a încerca să memorați conținutul întregii Wikipedia Pentru a păstra în memorie o listă de concepte, imaginați-vă imagini care ar lega aceste concepte cu obiectele punctelor de trecere ale traseului În același timp, vreau să vă reamintesc că ați stăpânit deja în mod fiabil și bine succesiunea de puncte Primul cuvânt este asociat cu primul paragraf, al doilea - cu al doilea, cu al treilea Ei bine, înțelegi deja ce vreau să spun Desigur, la început poate fi dificil să construiești astfel de imagini, dar toată lumea are creativitatea și imaginația suficiente pentru asta Adevărat, poate fi necesar să stimulezi și să trezești puțin aceste abilități din hibernare Există o mulțime de exerciții pe Internet care vă permit să veniți cu liste aleatorii de cuvinte Exemplu: primele cinci puncte ale traseului tău sunt ușa din față, cuierul, oglinda, dulapul de pantofi și covorul Să presupunem că ați epuizat cele cinci produse esențiale pe care trebuie să le cumpărați: prosoape de unică folosință, săpun de vase, becuri, muesli și pastă de dinți Acum rămâne să creezi imagini, cât mai amuzante, care să lege aceste obiecte cu primele cinci puncte ale traseului memoriei Ușa din față poate fi înfășurată complet cu prosoape de unică folosință Pe cârligul cuierului, puteți agăța o sticlă de detergent, care, chiar atunci, va cădea și va cădea pe podea Un bec poate fi blocat în mijlocul oglinzii Pune muesli în noptieră și toarnă lapte peste el și aruncă tubul de paste pe covor pentru a fi mai ușor să călci accidental pe acest tub Folosind această metodă, cu siguranță veți dori să vă amintiți și lucruri care nu pot fi vizualizate, de exemplu, nume, prenume, concepte profesionale sau unele concepte abstracte Aici sunt utile cuvintele cheie Nu este un concept abstract care trebuie atașat punctului de referință, ci un cuvânt cheie, care, la rândul său, vă va permite să amintiți termenul abstract Poate că cuvântul cheie sună la fel ca termenul Să luăm ceva concret ca exemplu Să presupunem că doriți să memorați numele speciale ale regiunilor creierului folosind metoda traversării - trunchiul cerebral, cerebelul, diencefalul (intercerebral) și cortexul (corticala cerebrală) Îmi pot imagina cum un trunchi puternic de copac răsare prin ușa din față Un țăran murdar și prost îmbrăcat atârnă de un cuier; o căpușă de encefalită stă pe oglindă, iar un teren de tenis de jucărie este amplasat în dulapul de pantofi Deseori mi se pune următoarea întrebare: „Dacă traseul este deja parcurs? Trebuie să creez un traseu din puncte noi? Nu este foarte productiv ” Răspunsul este dublu - da și nu La început, totul este așa: dacă ați făcut un traseu din puncte și ați atașat o imagine pentru a fi reținută fiecărui punct, este imposibil să atașați imediat următoarea imagine Imaginile anterioare trebuie mai întâi stocate în memoria pe termen lung Nefericitul va înghiți probabil o sticlă de Fairy, iar becul mânjit cu pastă de dinți va lumina acarianul încruntat de pe oglindă Da, creierul nostru este un mare specialist în această zonă - el poate face cu ușurință imaginea cea mai delirante și mai delirante Cu toate acestea, nu trebuie să creez rute din puncte noi tot timpul Aceasta este legată de o altă întrebare De cât timp știu toate astea? Cât timp iese un trunchi de copac în ușa mea din față? Pentru metoda locurilor, toate acestea nu sunt foarte diferite de ceea ce ați întâlnit deja la capitolul Învățare Creierul nostru are nevoie de un anumit număr de repetări pentru a-și aminti în mod fiabil orice informație În acest caz, locurile funcționează ca scheme Aceste circuite sunt încorporate în memoria pe termen lung, iar în ea sunt, de asemenea, încorporate informații noi, învățate În practică, asta înseamnă următoarele: dacă ai învățat ceva ocolind locuri, imaginile pe care le-ai ales în câteva ore sau, în cazuri extreme, a doua zi, ajung în memoria de lungă durată, unde treptat se estompează timp Prin urmare, ele trebuie repetate Cel mai bun mod de a face acest lucru este să vă testați Adică să treci din nou traseul și să reții ce imagini sunt asociate cu anumite puncte Dacă faceți acest lucru în aceeași zi și apoi în ziua următoare, atunci imaginile vor fi garantate să rămână în memoria dumneavoastră pentru săptămâna următoare O săptămână mai târziu, este timpul pentru următoarea repetiție Până în acel moment, hipocampul nu va mai fi asociat cu informații repetate Acum puteți reîncărca articole cu imagini care nu vor interfera cu păstrarea imaginilor vechi Veți distinge clar între ambele seturi de imagini, iar reamintirea lor nu va provoca nicio confuzie Personal, am mai multe căi de traversare cu puncte diferite, iar în fiecare set stochează o mare varietate de informații Adevărat, pentru o nouă „descărcare” trebuie să treacă un anumit timp Cu toate acestea, nu păstrez alte „descărcări” mult timp Am nevoie de ele, de regulă, pentru concursurile de memorare Când folosesc un anumit set de locuri pentru a-mi aminti lucruri care trebuie făcute, apoi, după ce totul este gata, nu mai mă mai interesează pe cine am sunat ieri În timp, amintirile se estompează, se estompează și dispar și, prin urmare, traseul este pregătit pentru o nouă „încărcare” Între timp, uneori am nevoie de puncte de ocolire neocupate Cele cincizeci de puncte disponibile sunt de obicei mai mult decât suficiente Dar dacă brusc încetează să fie suficiente, atunci puteți întotdeauna să construiți cu ușurință o nouă cale cu puncte noi Îmi place să fac asta în vacanță Acest lucru îmi permite să păstrez în memorie impresiile primite din călătorii pentru o lungă perioadă de timp Pentru practică, vă recomand ca atunci când memorați informații pe aceeași temă, să creați mai multe căi pentru aceasta Cu suficientă practică, o persoană poate folosi și adapta căile după bunul plac Unele înregistrează rute ca clipuri video Unii folosesc interioare din filmele lor preferate Locul poate fi situat chiar și în Pământul de Mijloc, chiar și în Notting Hill Am vreo șaptezeci de trasee cu cincizeci de puncte fiecare Nu le folosesc niciodată în viața de zi cu zi, dar le folosesc pentru memorare în timpul competițiilor, când trebuie să memorez o mulțime de lucruri diferite timp de trei zile Anterior, această metodă avea o dimensiune puțin diferită: din unele texte medievale reiese că la acea vreme tehnicile mnemonice jucau un rol important în pregătirea tinerilor preoți În acele manuale, viitorilor pastori și călugări li se recomandă să aibă aproximativ zece mii de puncte până la sfârșitul cursului Desigur, a fost nevoie de o ingeniozitate incredibilă pentru a crea imagini absurde pentru tot felul de mașinațiuni diabolice Toate traseele din acele vremuri îndepărtate au fost create în biserici și mănăstiri Adeseori îmi vine prin minte că îmi este greu să deosebesc o biserică de alta, dar asta vorbește doar despre posibilitățile nelimitate ale imaginației umane Metoda de mers pe loc este o metodă versatilă - așa cum o recomand - și este piatra de temelie a antrenamentului memoriei Cu toate acestea, pentru început, vă recomand să exersați pe liste simple de cuvinte Poate fi o listă de achiziții necesare, un joc de memorie sau doar exersarea utilizării instrumentelor tehnologice mnemonice Abia după asimilarea completă a acestei etape, puteți trece la sarcini mai complexe Pentru a face acest lucru, merită să combinați metoda de ocolire a locurilor cu metoda Cuvinte cheie Această combinație va fi de mare ajutor școlarilor și studenților instituțiilor de învățământ superior, dar va fi și foarte utilă în autoeducație și formare profesională Aud o nouă obiecție: „Când învățăm, învățăm concepte complexe, nu doar liste de cuvinte!” Aceasta este o obiecție serioasă Cu toate acestea, trebuie să spun că în cele din urmă toate informațiile pot fi aranjate într-o ordine liniară consistentă Cel puțin acest lucru se aplică informațiilor care sunt tipărite în cărți În cărți, orice informație este prezentată ca o secvență liniară de litere Dar eu nu vă sfătuiesc categoric să memorați conținutul cărților pe de rost, la propriu Foarte rar are sens Cu toate acestea, însăși posibilitatea unei astfel de memorări arată că și conținut foarte complex poate fi memorat Dacă, în plus, aceeași imagine este selectată tot timpul pentru termen, atunci se construiește automat o rețea de cunoștințe în același timp Metoda de ocolire a locului are multe alte aplicații De exemplu, am o „listă temporară” care servește ca o extensie a memoriei mele de lucru Dacă îmi vine un gând în minte în timp ce fac jogging, conduc sau mă spăl pe dinți, îl pun pe această listă Când un coleg numește un articol pe care mi-aș dori să-l citesc în timpul unei întâlniri trecătoare pe coridor, sau când o idee mă vizitează la duș, folosesc aceeași tehnică de memorare În acest caz, creez imagini simple care amintesc de idei, articole sau gânduri O dată pe zi, revizuiesc această listă și notez idei și informații valoroase Desigur, folosesc mijloace auxiliare pentru asta Dar înainte de a transfera informații pe medii mecanice de încredere, nu trebuie să mă tem că voi uita ceva Punctele de ocolire nu sunt uitate! În plus, punctele nu trebuie repetate din când în când Mai mult, completarea articolelor conform listei are loc ciclic Ajuns la al cincizecelea punct, încep călătoria de la început Deoarece nu sunt necesare mai mult de cinci puncte pentru memorare de fiecare dată, restul imaginilor au timp să se estompeze mult până când sunt folosite punctele corespunzătoare Am descoperit recent un mod complet diferit de a-l folosi Folosind metoda locurilor, puteți salva date autobiografice pentru a vă aminti mai bine faptele din propria viață mai târziu Mi se pare foarte fascinant faptul că aceeași tehnică care funcționează grozav pentru amintirea faptelor funcționează grozav și pentru a împuternici un tip complet diferit de memorie La fel ca albumele foto sau, astăzi, galeriile foto de pe un smartphone, imaginile de memorie servesc drept recuzită care vă permit să vă amintiți mai mult decât este surprins în imaginea însăși Pentru alte grupuri de oameni, această metodă este și mai importantă Adesea, de exemplu, pacienții care suferă de depresie se plâng de pierderea memoriei Au dificultăți deosebite când încearcă să-și amintească ceva bun din viața lor Recent, un grup de oameni de știință de la Universitatea din Cambridge a folosit metoda locurilor pentru a obține o îmbunătățire a stării unor astfel de pacienți Și, trebuie să spun, au reușit să reușească! Pacienții cărora li s-a învățat metoda locurilor au putut acum să-și amintească episoadele pozitive din viața lor și, la o săptămână după reamintire, au păstrat amintiri mult mai pozitive decât pacienții care au primit ajutor psihoterapeutic de rutină și au fost forțați să-și amintească evenimente pozitive din viața lor de fiecare dată Metoda locurilor poate ajuta chiar și pacienții cu boala Alzheimer Desigur, cu boala avansată, pacienții nu mai pot folosi metoda locurilor, dar în stadiile incipiente ajută, așa cum arată un studiu amplu din SUA pe această temă Tânărul om de știință belgian Kasper Bormane a sugerat utilizarea metodei locurilor pentru a îmbunătăți capacitatea acestor pacienți de a comunica Memorarea numerelor Când conținutul informațiilor de memorat este abstract, metoda locului în sine nu este suficientă De exemplu, pentru memorarea numerelor și numerelor Este clar că aș putea să atârn, să zicem, un trei pe ușă, un nouă de un cârlig și să plutesc un opt în baie Dar acest mod este limitat Prin urmare, este necesar să înlocuiți numerele cu imagini În cel mai simplu sistem, fiecărei cifre i se atribuie o imagine similară cu contururile figurii sau o imagine care are un fel de legătură logică cu figura De exemplu, așa: În loc de numere, puteți memora imaginile care le reprezintă, oferind o combinație de imagini cu un fel de complot sau aplicând metoda de ocolire a locurilor acestora De exemplu, PIN-ul telefonului dvs este Vă puteți imagina că vă străpungeți telefonul cu un trident, îl topiți pe o lumânare, îl modelați într-un zar și dăruiți osul unui om de zăpadă Desigur, se poate obiecta că o astfel de combinație de numere poate fi memorată direct, dar cu metoda mea folosești atât de multe sisteme de memorie și atât de multe zone ale creierului încât nu vei uita niciodată codul Introducând codul de mai multe ori, bineînțeles, vă veți aminti pe de rost, dar dacă după o pauză lungă îl uitați, atunci fără dificultate, amintindu-vă povestea, restabiliți imediat combinația dorită de numere în memorie t ( bară verticală), d (versiunea vocală a lui t) n ( bare verticale), b (varianta vocala p) S r (în consonanță cu „trei”) h (în consonanță cu „patru”, c (analog cu africata șuierătoare „h”) в (cifra romană ѵ), Ф (versiunea surdă в) A s, sh (în consonanță cu cuvântul „șase”), u (similar cu sh), w, z (variante vocale ale lui w și s) k (conform schițelor, k poate fi format din doi șapte), g (versiunea vocală a lui k), x (versiunea aspirată a lui k) m (cuvântul „opt” se termină în consoana m) n (cuvântul englezesc pentru nouă, NtNe, conține două n sunete) Cu toate acestea, acest sistem are și capacități foarte limitate De exemplu, când la un turneu trebuia să memorez un număr de trei sute de cifre în cinci minute, înțelegi că mi-ar fi foarte greu să aliniez vreo treizeci de oameni de zăpadă la rând Atunci m-am gândit că acesta este un adevărat potop, care amenința că mă copleșește cu capul Dacă până acum tehnicile mnemonice vi s-au părut destul de plictisitoare, acum voi încerca să vă distrez și să vă încurajez să stăpâniți sistemul Major Acest sistem a fost inventat în secolul al XVIII-lea, dar nu a fost primul Trucul este să potriviți numerele cu sunete, nu cu imagini Este important ca sunetelor a, e, i, o și y să nu li se atribuie valori numerice Următoarele sfaturi sunt doar suport suplimentar, deoarece nu există reguli aici, potrivirea este pur arbitrară În plus, literele cu sunet similar sunt notate prin aceleași simboluri numerice: Trebuie mai întâi să exersezi aceste corespondențe pentru a le stăpâni ferm Pentru a face acest lucru, trebuie să citiți această tabletă timp de o săptămână și să încercați să vă amintiți aleatoriu conținutul acesteia Când înveți toate corespondențele, acestea se vor transforma într-un cod real De acum încolo, vei putea transforma fiecare cuvânt (în mintea ta!) într-un anumit număr Corespondența va fi pur fonetică, deoarece consoanele sunt date de sunet Mouse = (vocalele și semnele moi nu contează) Cupa = (la fel - vocalele nu contează) Storcator = L-ai încercat deja? Grozav, dar simt că ești încă puțin sceptic Cu ajutorul acestui cod, orice număr de memorat poate fi convertit într-o imagine vizuală Pentru a învăța cum să faceți acest lucru rapid, ca pas următor, trebuie să memorați un alt tabel de imagini din două cifre pentru numere de la la Trebuie să memorați zece corespondențe pe zi, iar în zece zile acest tabel va se potrivește perfect în capul tău Dacă doriți să vă amintiți numărul cardului dvs de credit, împărțiți-l în numere din două cifre și memorați imaginile corespunzătoare folosind metoda de ocolire a locului După o anumită practică, o vei face ușor și natural și vei putea concura în condiții de egalitate cu sportivii mnemonici Un mic sfat pentru școlari: faceți un pariu de douăzeci de euro cu bunica că vă puteți aminti orice număr de cincizeci de cifre la alegerea ei Cu ajutorul primelor douăzeci și cinci de puncte ale traseului în jurul locurilor și al metodei Major, veți învăța această artă în câteva zile Atunci banii cheltuiți pentru achiziționarea acestei cărți vă vor fi returnați! Memorarea cărților de joc Metoda descrisă mai sus este bună pentru mai mult decât să vă amintiți numerele; poate fi folosit și pentru a reține o mulțime de alte lucruri atunci când o avalanșă de informații îți cade constant în cap Multe realizări uluitoare ale mnemoniștilor profesioniști și amatori se bazează pe conceptul metodei lui Major Am întâlnit asta în timpul primei mele apariții la programul de televiziune Bet That ? Am luat parte la un pariu pe amintirea comenzilor Redactorii emisiunii TV au vrut să numească acest concurs „Super Chelner”, iar cu această ocazie am fost îmbrăcat în frac A fost prea mult - cel puțin pentru mine Dar oricum ar fi, a trebuit să memorez comenzile a cincizeci de oaspeți ai restaurantului în patru minute Trucul se baza pe un sistem de memorare a numerelor Toate felurile de mâncare, ca în toate meniurile restaurantului erau numerotate, iar aceste numere le-am memorat folosind sistemul Major Cărțile de joc sunt amintite aproape în același mod! Recomand cu caldura acest exercitiu Vă permite să vă antrenați perfect memoria și vă învață să lucrați rapid În plus, capacitatea de a memora cărți este o realizare obiectivă și foarte curând vei putea stabili dacă ai devenit de fapt mai rapid și mai bun la memorarea cărților în timpul jocului Utilizarea practică a acestei abilități nu este prea mare, dar dacă nu vorbești despre realizările tale, poți să-ți demonstrezi capacitatea de a memora cărți de la prima prezentare și de a câștiga o cană de bere în acest caz făcând un pariu cu prietenii în timpul adunărilor în cel mai apropiat pub Eu, ca mulți sportivi mnemonici, am fost nedumerit pentru prima dată de această sarcină specială - să memorez secvența de cărți dintr-un pachet amestecat de de cărți Nu m-am gândit niciodată că mi-l pot aminti de la prima prezentare Am început să exersez, iar după două zile am reușit, deși nu fără erori Cu toate acestea, la o săptămână după ce m-am antrenat o dată pe zi, am reușit să memorez o secvență de de cărți fără nicio greșeală Pot sfătui o modalitate de a asocia anumite imagini cu valorile numerice ale cardurilor Există diverse sisteme pentru aceasta Am găsit sistemul meu preferat pe site-ul MemoryXL Inventat de Steffen Byutov Am actualizat sistemul și l-am folosit până astăzi Fiecare simbol al costumului corespunde unei teme Tamburelele seamănă cu desenul de pe pantalonii clovnului, așa că tema tamburinei este un circ Inimile corespund iubirii și oamenilor De aici și tema viermelui - omul Vârfurile seamănă cu o coroană de copac, de aceea tema vârfului este natura Cluburile amintesc de răstignirea prin ordin judecătoresc De aici și tema cluburilor tribunal și închisoare Prin asociații libere, fiecare card primește propria imagine De exemplu, cele patru inimi este nasul Tema viermilor este o persoană, iar cei patru au forma unui nas, parte a unei fețe umane Opt de pică este un om de zăpadă: tema este natura, iar opt este ca un om de zăpadă Regele cluburilor este judecătorul, „regele curții” Dacă memorezi treisprezece cărți cu aceeași temă în fiecare zi și, în același timp, ai aproximativ cincizeci de puncte, atunci petrecând două minute pe zi antrenamentelor, până la sfârșitul săptămânii, vei putea să-ți amintești succesiunea de cărți în orice pachet amestecat după prima prezentare Garantez succesul Incearca-l! amintește-ți totul Oricine a stăpânit tehnicile propuse în carte își poate aminti multe cu ajutorul lor Sistemul de memorie a locului este liniar, este adevărat Dar orice manual din orice specialitate este în cele din urmă o secvență liniară de cuvinte Acest lucru, desigur, nu înseamnă că aș recomanda memorarea manualelor de la scoarță la scoartă Dar metoda de ocolire a locurilor poate fi folosită cu succes pentru a stăpâni subiecte complexe prin construirea și amintirea unei secvențe de fapte importante, cheie Pentru a face acest lucru, puteți utiliza în plus metoda cuvintelor cheie, precum și metoda plot Pentru termeni specifici, profesionali, pe care încă nu îi cunoașteți, căutați cuvinte cheie Pentru povești coezive și semnificative, utilizați un număr mic de puncte de ocolire în care se va juca ulterior întreaga poveste Pentru memorarea pe termen lung, este important să vă gândiți la repetarea regulată, să vă verificați în mod repetat și, de asemenea, să petreceți timp gândindu-vă la ce metode de memorare vor funcționa cel mai bine într-un anumit caz Această lucrare nu va fi irosită, deoarece gândindu-vă la imagini și memorând comploturi, vă veți aminti din ce în ce mai bine orice material și veți învăța cum să folosiți multe dispozitive mnemonice în același timp Pentru asta am un smartphone Are sens astăzi să studiem tehnicile dezvoltate în ultimul secol? Nu este un smartphone mai bun la stocarea informațiilor? iPhone-ul meu nu mă face din ce în ce mai inteligent? Nu pot fi de acord cu asta Telefoanele mobile, și în special smartphone-urile, ne afectează memoria destul de negativ Una dintre consecințele dramatice ale acestui fenomen este dependența patologică de smartphone-uri Un studiu din a arătat un impact negativ clar al utilizării intense a smartphone-urilor asupra rezultatelor studenților americani Un alt studiu, realizat aproape concomitent cu primul, a mai constatat că unul din doi studenți americani suferă de dependență de smartphone-uri sau riscă să o dezvolte Cu toate acestea, astfel de rezultate ar trebui încă tratate cu un anumit grad de critică Faptul că dependența are un impact negativ asupra performanței academice nu este surprinzător Progresul este redus la studenții care sunt, de asemenea, supuși la alcool, jocuri de noroc și alte dependențe Și nu există niciun beneficiu în faptul că fiecare student care aproape întotdeauna poartă un smartphone cu el și, prin urmare, îl folosește mult și des, îl vom considera un dependent Dar nu întotdeauna este nevoie de dependență pentru ca dependența de smartphone-uri să aibă un impact negativ asupra succesului Fără îndoială, tu însuți vezi acest lucru foarte bine în viața ta de zi cu zi Nu ne mai amintim numerele de telefon, urmam orbeste instructiunile navigatorilor in calatorie, iar dupa calatorie nu ne mai amintim cu exactitate traseul pe care il urmam Știința mai spune că nu ni se pare deloc Într-un sondaj, s-a dovedit că jumătate din toți europenii nu știu din memorie numerele de telefon mobil nu numai ale soților lor, ci și ale copiilor lor În schimb, aproape % dintre adulții chestionați și-au amintit numărul de telefon de acasă când aveau zece ani Uneori am impresia că un astfel de sondaj în rândul copiilor de astăzi va eșua cu un accident asurzitor, pentru că ei cu greu înțeleg ce este un „telefon de acasă” Un studiu a analizat cât de multe informații și-ar putea aminti o persoană dacă i se permite să folosească Google atunci când răspunde la un test și se aștepta să poată folosi internetul data viitoare când va răspunde la aceeași întrebare Când răspundeau la întrebări dificile (de exemplu, sarcina de a găsi acele țări ale căror steaguri sunt pictate în aceeași culoare), majoritatea subiecților, dacă li s-a permis să facă acest lucru, s-au grăbit imediat la computer și au dat rapid răspunsul corect, dar atunci nu putea să-l amintească Mai mult, nici măcar nu și-au putut aminti unde a fost găsit răspunsul Într-unul dintre studiile mele recente, am studiat efectul navigatorilor și al ochelarilor digitali (ochelari Google) asupra capacității de a naviga în spațiu; s-a dovedit că subiecții, care s-au bazat pe datele navigatorilor, nu și-au amintit calea pe care au mers până la țintă Sunt din ce în ce mai convins că tinerii studenți, înainte de a introduce date despre numărul lor de telefon, numărul cardului bancar și codul poștal în forma participanților la seminar, mai întâi îi caută pe telefonul mobil, apoi îi rescriu în coloanele corespunzătoare Sondajele arată, însă, că doar % dintre europeni cred că în vremea noastră nu are rost să memorezi ceva, deoarece poți găsi întotdeauna orice informație necesară în gadgeturi Astfel, opinia exprimată în titlul acestei secțiuni nu este cea dominantă Adevărat, în Germania, pesimismul cu privire la utilizarea gadgeturilor ca recuzită pentru memorie este poate mai mare decât în alte țări europene, la care Manfred Spitzer a contribuit mult cu cartea sa „Digital Dementia”, care a atras multă atenție Am menționat deja îngrijorarea lui Spitzer în primul capitol, unde am comparat-o cu neliniștea lui Platon cu privire la apariția scrisului Recunosc că aceasta nu este o comparație complet corectă În multe puncte sunt de acord cu Spitzer Eu însumi susțin utilizarea rezonabilă și conștientă a noilor mijloace tehnice Exagerarea problemei, totuși, nu face bine La fel ca mulți dintre colegii mei, îl critic pe Spitzer pentru tendința cercetării sale, care scoate în evidență acele prevederi care confirmă corectitudinea judecăților sale, care stau la baza cărții „Digital Dementia” De asemenea, se vorbește adesea despre impactul negativ al mass-media asupra stabilirii și menținerii contactelor sociale „Singurătate în ciuda Facebook” sau chiar „Singurătate datorită Facebook” Apropo, studiile efectuate nu confirmă această teză Primele studii despre această problemă, adesea citate, au fost efectuate în rândul utilizatorilor de Internet la sfârșitul anilor ; rezultatele vorbeau de limitarea contactelor sociale În acei ani, „tocilarii” au devenit tocilari de computer, deja predispuși la singurătate și limitările legăturilor lor sociale Astăzi situația este în mare măsură inversă Un tânăr care nu are cont pe rețelele de socializare este considerat un excentric ciudat În consecință, cercetările actuale nu relevă un impact negativ al utilizării Internetului asupra stabilirii de contacte sociale Dar cum rămâne cu memoria? Despre mine, de exemplu, pot spune sincer că, deși îmi pot aminti un număr de trei sute de cifre în cinci minute, nu îmi pot aminti numărul de telefon mobil La câteva luni după ce m-am întâlnit cu prietena mea, o jurnalistă m-a acuzat că nu-mi amintesc numărul ei de telefon mobil pe de rost Dar, într-adevăr, de ce să-l amintesc dacă este salvat pe smartphone-ul meu? În timp ce scriam acest capitol pe computer, un prieten m-a întrebat ce episod din Scena crimei va avea loc în seara asta Am căutat pe Google informațiile de care aveam nevoie, i-am spus când avea să înceapă episodul și am apăsat din nou pe taste, iar după câteva minute mi-am dat seama brusc că am uitat răspunsul Cu toate acestea, sunt conștient de importanța menținerii memoriei în formă bună, precum și de importanța memoriei în sine Pot oricând să mă uit la numărul de telefon și nu mă va costa nimic Dar dacă trebuie să spion numele abonatului înseamnă că comunicarea a fost foarte scurtă Și cum rămâne cu alte relații care nu sunt atât de apropiate ca relatie de iubire? Dacă nu cunoașteți numele clientului cu care ați avut de-a face acum câteva luni, atunci cel mai probabil nu vă va ține ranchiuna pentru asta Și totuși ai ratat șansa de a lăsa o impresie bună Pentru cunoștințele esențiale, memorarea este și mai importantă Oricine găsește în mod reflex fapte pe Internet pentru a le folosi imediat și uită imediat din nou, fără să se obosească măcar să încerce să le amintească (și astfel de oameni din Europa, conform sondajelor, , %), nu este capabil să formeze în capul lor o rețea de cunoștințe care este înglobată în memoria de lungă durată și percepe informații importante, așa cum ne explică teoria circuitelor memoriei, pe care le observăm în acțiune în rândul specialiștilor de înaltă calificare din diverse domenii ale activității umane Formarea de noi idei, totuși, necesită cunoștințe noi, de exemplu, despre modul în care învățăm și înțelegem subiectele complexe Dacă exagerăm situația, atunci putem spune că, dacă o persoană este forțată să navigheze pe internet pentru „toate” faptele, atunci își sărăcește memoria, deoarece poate combina și stoca exact atâtea informații cât a primit în memoria sa de lucru, și merge acolo foarte puțini Faptul că acest fenomen apare la școlari moderni este o problemă semnificativă Dar, în loc să înjurăm gadgeturile electronice moderne și să excomunicam tinerii de la ele, ceea ce este imposibil și fără rost, trebuie să înțelegem și să ne dăm seama de importanța memoriei în viața noastră Astăzi, în vremurile noastre suprasaturate cu informații, dispozitivele mnemonice devin extrem de relevante În ciuda faptului că unele dintre aceste tehnici au mai mult de două mii de ani, iar creierul nostru instruit de Google pornește diferit, unele lucruri rămân totuși de neclintit Memoria noastră vizuală este încă cel mai bun sistem de memorie și, dacă vrem să folosim memoria până la bătrânețe, trebuie să o antrenăm și să o încordăm Totuși, este totul posibil? Sport din memorie În , a avut loc primul turneu sportiv în memorie Acest turneu s-a numit imediat Campionatul Mondial Încrederea în sine uimitoare a participanților este impresionantă, deoarece la turneu au participat șapte englezi care s-au întâlnit la Londra pentru a-și măsura puterea Dar lucrul cu adevărat impresionant este ceea ce a ieșit din el Astăzi, multe țări dețin campionate naționale în acest nou sport, precum și turnee cu fonduri mari de premii și acoperire mediatică Deja atunci, în anii , au început să efectueze studii sistematice ale activității creierului sportivilor mnemonici În cea mai mare parte, cercetătorii și-au atribuit realizările unei bune memorie înnăscută, în timp ce sportivii înșiși au susținut că și-au obținut rezultatele datorită tehnicilor mnemonice adecvate La acea vreme, oamenii de știință încă se certau dacă existau maeștri ai sporturilor mnemonice care câștigau turnee din cauza unei predispoziții la memorare Astăzi, atitudinile s-au schimbat dramatic Rezultatele devin din ce în ce mai uimitoare, iar barul recordurilor mondiale crește vertiginos, iar oamenii de știință sunt de acord că baza tuturor acestor realizări este aplicarea cu pricepere a tehnicilor mnemonice de diferite tipuri În plus, s-au obținut dovezi că nu există o memorie fotografică specială care să vă permită să stocați cu precizie în cap imaginea a ceea ce vedeți Pregătirea în aproape toate disciplinele se bazează pe capacitatea de a reproduce informațiile scrise pe hârtie în memoria vizuală Oricine ar putea fotografia mental informațiile pe care le-a văzut ar trebui să le reproducă din memorie fără probleme și, apropo, ar câștiga un mare premiu în bani Cu toate acestea, în realitate acest lucru nu se întâmplă niciodată Din când în când sunt oameni care pretind că au o memorie fotografică Acești oameni se remarcă prin faptul că în timpul testelor sau când participă la competiții ajung invariabil în partea de jos a listei de participanți, arătând cele mai proaste rezultate Bătrânirea cu cărțile, care sunt memorate de oameni presupus înzestrați cu o memorie fotografică, împiedică foarte mult răspândirea sporturilor mnemonice Când un grup de oameni se uită la o fotografie timp de o oră, iar apoi acei oameni vorbesc două ore despre ceea ce au văzut acolo, atracția vederii nu este mai mare decât aceea de a vedea un examen de absolvire a liceului Nici măcar marii fani ai sporturilor mnemonice nu suportă un asemenea spectacol Emisiunile de televiziune precum Superbrain din Germania (canalul ZDF) au dovedit de mult că abilitățile de memorare de nivel superior pot și ar trebui să fie distractive și distractive Încetul cu încetul, această abordare a predominat în sportul mnemonic Acum se difuzează din ce în ce mai multe competiții în rețea pentru ca telespectatorii să urmărească toate suișurile și coborâșurile luptei și să înțeleagă ce se întâmplă altul la unul Această luptă durează exact un minut, iar o diferență de doar câteva puncte poate fi decisivă Sportul mnemonic a devenit brusc spectaculos, iar webcast-ul primește mii de clicuri Desigur, acest lucru este foarte mic în comparație cu milioane de spectatori din alte sporturi, dar există o tendință pozitivă Realizările mnemoniștilor sunt cu adevărat impresionante, ca să nu mai vorbim de faptul că în ultimii ani și-au îmbunătățit continuu rezultatele Așa că, de exemplu, în , Alex Mullen (SUA) a depășit o piatră de hotar care era considerată inexpugnabilă prin memorarea a de cifre în ordinea corectă într-o oră Marvin Wallonius (Suedia) a memorat o secvență de de numere binare timp de o jumătate de oră, adică scrise doar cu zerouri și unu Și eu am reușit să-mi bat propriul record mondial de amintire a numelor, stabilit la Istanbul în , memorând numele a de persoane în fotografiile prezentate mie "Wow!" – va spune cineva "De ce faci asta?" - întreabă altul În trecut, mi-am argumentat adesea realizările în același mod ca mulți sportivi mnemonici: amintirea numerelor este utilă pentru amintirea numerelor de telefon Memorarea cuvintelor este utilă pentru a vă aminti o listă de cumpărături Amintirea numelor ajută adesea la petreceri Toate acestea sunt adevărate, dar realizările înalte în sporturile mnemonice nu au nimic de-a face cu toate acestea Fac acest sport pentru că îmi face o mare plăcere; Îmi place să inventez imagini amuzante și să scriu povești amuzante absurde pentru că îmi plac provocările dificile, îmi place să-mi îmbunătățesc propriile realizări, să-mi bat recordurile și să-mi perfecționez abilitățile Practic acest sport pentru că îmi hrănește ambiția, îmi place să obțin cele mai mari scoruri și să câștig competiții În caz contrar, alergarea în cerc pe stadion, aruncarea mingii în coș, aruncarea mingii peste plasă sau săritura cu prăjini la înălțimi amețitoare se vor dovedi a fi lipsite de sens Dar toate aceste acțiuni dau plăcere și bucurie, în plus, sportul este sănătate Așa simt eu despre sporturile minții Perfecționez tehnicile pe care le pot aplica, mențin creierul în funcțiune și îl motivez la realizări înalte, dar jocul, plăcerea și depășirea dificultăților sunt cele care conferă sportului farmecul său aparte Personalitățile cu mai multe fațete sunt angajate în sporturi mnemonice Desigur, un astfel de sport necesită uneori un anumit fanatism și lepădare de sine Participanții diferă unul de celălalt nu numai prin sex și vârstă, ci și prin statutul social, după cum scrie despre aceasta Joshua Fehr, fratele mai mic al specialistului renumit la nivel mondial Jonathan Fehr, care a vizitat Campionatele SUA în calitate de jurnalist, așteptându-se să vadă un o grămadă de oameni unilateral supradotați (savanți) acolo și a fost uimit de diversitatea participanților și intrigat de gama la fel de diversă a capacităților și abilităților lor În anul următor, a mers la campionat ca participant și chiar a câștigat titlul de campionat, așa cum a glumit el însuși, „din cauza unei neglijeri a juriului” Prin această supraveghere, a devenit participant la o emisiune de tehnologie, divertisment și design și a scris o carte Cu toate acestea, „înțelepții”, indivizi unilaterali, oameni la care întârzierea dezvoltării și tulburările mintale sunt combinate cu dotări incredibile într-un domeniu foarte îngust, există Filmul de la Hollywood Rain Man se bazează pe povestea adevărată a lui Kim Peek Alți înțelepți pot desena un plan detaliat al orașului lor din memorie sau pot memora cantități mari de date Dar acești oameni nu sunt capabili să facă față testelor mnemonice standardizate cu care lucrează sportivii mnemonici și, dacă o fac, atunci mai rău decât sportivii antrenați Realizările lor sunt admirabile; dar aceste realizări sunt destul de accesibile mnemoniștilor sănătoși, instruiți, care dețin tehnicile adecvate Este adesea menționată capacitatea de a atribui corect o zi a săptămânii oricărei date alese în mod arbitrar Kim Peak poseda o astfel de abilitate De unde provine această abilitate nu se știe Evident, Kim însuși nu a învățat niciun truc și tehnici mnemonice Fiecare raport despre o astfel de abilitate spune că este un fel de miracol al naturii De fapt, acest miracol poate fi învățat prin aplicarea unor tehnici de antrenament relativ simple Sarcina de a gasi zilele saptamanii corespunzatoare datelor este una dintre disciplinele campionatelor de numarare mentala, iar acestea sunt frecventate de tehnici de numarare perfect sanatoase, oameni versatili care numara mai repede decat Kim Peak Același lucru se poate spune despre sportul mnemonic, care este practicat de mii de oameni din toate mediile ca amatori, iar unii dintre ei obțin rezultate aproape profesionale Nu pot decât să te sfătuiesc din toată inima să te apuci de acest sport interesant Încearcă-ți mâna! Desigur, pentru aceasta trebuie mai întâi să stăpânești tehnicile și tehnicile mnemonice Dar atunci veți obține o mare plăcere, îmbunătățindu-vă abilitățile și îmbunătățind rezultatele Veți învăța să vedeți povești amuzante în spatele numerelor plictisitoare, să vă obișnuiți cu o abordare creativă a vieții și, în același timp, să vă creșteți capacitatea memoriei Nu este nevoie de mult pentru a începe Există oferte grozave pe internet De exemplu, site-ul web MemoryXL este site-ul web al Societății Europene pentru Îmbunătățirea Memoriei Sunt președintele MemoryXL din Membrii societății noastre trăiesc în opt țări Societatea este o organizație non-profit și, pe lângă materialele informaționale despre memorie, oferim cursuri gratuite pentru descărcare, organizăm seminarii anuale pentru profesori și lideri de școli din nordul și sudul Germaniei Societatea a fost fondată în la Weimar de mai mulți sportivi mnemonici Îmi amintesc foarte bine cum m-a inspirat și m-a instruit primul meu antrenor Am urmărit apoi Grips-Show, o emisiune de televiziune care îl prezenta pe atunci campionul german Günther Karsten, care a învățat-o pe actrița Verona Feldbusch (acum Poot) în timpul emisiunii și apoi i-a cerut să-și amintească câteva lucruri Efectul mi-a făcut o impresie bună Am fost șocat și am găsit curând site-ul societății și am început să stăpânesc tehnicile Aici oamenii se ridică de la nivel la nivel, ceea ce motivează foarte mult noii membri și îți permite să descoperi noi oportunități Apoi am antrenat-o pe gazda Andrea Kaiser și pe actrița de benzi desenate Anke Engelke la diferite emisiuni de televiziune Din păcate, antrenorii MemoryXL nu-i pot familiariza acum pe cei care doresc cu toate tehnicile existente și cele mai noi O societate mică nu are capacitatea financiară de a transpune tot ceea ce se dorește în realitate O variantă este „Tabăra Pomenirii” Acest site a fost organizat de un furnizor din Berlin, un fost mnemonist sportiv Pentru a deveni membru al Taberei Memory, trebuie să plătiți o mică taxă lunară; dar aici poți obține o pregătire de calitate Aproape toți sportivii mnemonici folosesc acest site pentru antrenament Pot oferi și câteva posibilități pe site-ul meu www boriskonrad de Cei care doresc să meargă la campionatul lor regional au șansa de a întâlni sportivi celebri mnemoniști care sunt întotdeauna gata să ajute și cu plăcere (aproape întotdeauna) răspunde la orice întrebări Dacă decideți să participați, veți înțelege ce activitate interesantă este - sportul mental Totul în lume are limitele lui Creierul este format dintr-un anumit număr de celule nervoase Aceasta înseamnă că numărul de conexiuni posibile între ele este limitat Rezultă că memoria are o capacitate la fel de limitată Dar chiar și cosmosul are o întindere foarte clară Adevărat, granița universului este atât de departe încât nu are nicio semnificație practică pentru noi Același lucru este valabil și pentru memorie Nu vă faceți griji că rămâneți fără spațiu de memorie pe termen lung Nici o singură persoană din lume nu a atins încă limitele percepției informațiilor de memorat Demența nu se dezvoltă dintr-o abundență excesivă de amintiri Dimpotrivă: cu cât suntem mai activi, cu cât studiem mai mult, cu atât este mai puțin probabil să ne slăbim prematur memoria Noi, sportivii mnemonici, recunoaștem apropierea graniței mai repede decât alții și încercăm să o împingem înapoi Din nou, în acest caz, nu vorbim despre atingerea limitelor fizice ale cantității de memorie, ci doar despre ratele de percepție, care au limite O altă sarcină este păstrarea informaţiei pe perioade lungi de timp De asemenea, sportivii uită foarte curând conținutul informațiilor stocate în memorie, deoarece nu o repetă, adică nu o memorează, iar aceasta este condiția principală pentru păstrarea pe termen lung a amintirilor Singura excepție o constituie sportivii implicați în numărul de l Aceștia sunt oameni care încearcă să-și amintească cât mai multe cifre ale numărului l după virgulă Acest număr este cunoscut tuturor de la un curs de matematică din liceu Un cerc cu raza are o suprafață egală cu numărul l Acest număr este irațional, adică are un număr infinit de cifre după virgulă zecimală Primele două cifre sunt și , iar valoarea cunoscută este , Tociștii de matematică din liceu știau că este urmat de Adevaratii fani ai l se reunesc în fiecare an pe martie (nu voi explica de ce - gândește-te singur) de L-Day Motivul întâlnirii este să mănânc fursecuri rotunde (de ce sunt rotunde, nici eu nu voi explica) și să mă răsfăț în ciudatul meu hobby De exemplu, cu voce tare pentru a reda primele sute de cifre după virgulă zecimală Dar asta nu necesită nicio tehnică specială, este doar o încălzire, o încălzire înaintea unei chestiuni serioase, pentru că aceasta nu este în niciun caz o realizare pentru campionii din acest domeniu Deținătorul oficial al recordului mondial conform Cartei Recordurilor Guinness este indianul Rajveer Meena (din ), care a memorat cu precizie de mii de cifre după virgulă în ore Acum există o dezbatere acerbă despre palmier, pentru că în Akira Haraguchi din Japonia a enumerat de cifre ale numărului l după virgulă zecimală de memorie Dar, în același timp, regulile formale nu au fost respectate, iar înregistrarea nu a fost numărată După cum puteți vedea, numirea cifrelor numărului l a devenit o problemă foarte serioasă Dacă crezi că de caractere asta e prea mult, atunci mă grăbesc să te consolez Recordul european este deținut de olandezul Rick de Jong cu de cifre, în timp ce recordul german este de de cifre Acest disc îi aparține organistului Klaus Schubert, care își diversifică adevărata pasiune pentru interpretarea operelor lui Bach Există și alte metode mnemonice de memorare a cifrelor numărului l Iată o rimă în care numărul de litere din cuvinte este egal cu valoarea numărului corespunzător în ordine: De când Kolya și Arina Am rupt paturile de pene Puf alb a zburat, s-a înconjurat, Curajos, a înghețat, Sa bucurat, Dar ne-a dat Durerea de cap a bătrânilor Wow, spirit pufos periculos! De aici putem reproduce cu ușurință cifrele numărului n: Cu toate acestea, atunci când folosiți metoda Major și metoda locurilor, memorarea este mai bună și mai ușoară, ceea ce înseamnă că vă permite să avansați în prim-planul acestor specialiști respectați Numărul n este un punct de referință care poate fi folosit pentru a stabili limite ale cantității de memorie? Desigur că nu Memorarea numerelor fără o tehnică adecvată este foarte dificilă, iar creierul poate face față cu greu acestei sarcini chiar și cu ajutorul trucurilor și tehnicilor mnemonice Pentru un computer, însă, această sarcină este foarte simplă, deoarece chiar și redarea unui al doilea fragment dintr-un film video necesită mai multă memorie decât memorarea unui milion de cifre ale numărului n după virgulă zecimală Astfel, creierul nostru este mai capabil să proceseze cantități mari de date Nimeni nu poate spune cu siguranță cât de mare este această cantitate de date, întrucât creierul nu lucrează cu baze de date, nu stochează nici amintiri, nici informații, ci le reconstruiește de fiecare dată Cu o precizie mult mai mare, puteți măsura numărul de neuroni din creier ( până la de miliarde) și numărul de sinapse, adică de conexiuni, care, desigur, este și mai mare În unele cărți nu foarte serioase, puteți citi că numărul de sinapse din creier depășește numărul de atomi din univers Aceasta, desigur, este o prostie Dacă presupunem că fiecare dintre cei neuroni formează conexiuni cu alți de neuroni (și aceasta este o exagerare destul de generoasă), atunci vom număra conexiuni Există mai mulți atomi într-o picătură de apă Uneori se susține că există și conexiuni potențiale în creier Adică, acest număr este pătrat, ceea ce oferă de posibilități Câți atomi sunt în univers poate fi estimat doar foarte aproximativ În orice caz, un litru de apă conține aproximativ de atomi, iar creierul nostru conține aproximativ , x atomi Dacă luăm acum în considerare toate configurațiile posibile ale conexiunilor din creier (aproximativ de configurații față de de atomi din Univers), atunci vom ajunge la concluzia dorită Dar această comparație nu este tocmai corectă și foarte dificilă Mult mai important este faptul că creierul nostru este cel mai bine adaptat pentru a absorbi și sorta informațiile și o face cu viteza fulgerului Pentru ca creierul să funcționeze bine, trebuie să i se pună întrebările potrivite și să i se ofere sfaturile potrivite Psihologii numesc aceasta structură de apel și aveți în mâini metodele necesare pentru ca această structură să funcționeze - de exemplu, metoda locurilor În plus, creierul însuși creează astfel de structuri dacă suntem cufundați intens în studiul unui subiect Cu cât știi mai multe despre ceva, cu atât îți este mai ușor să înveți mai multe Uitarea este direct legată de asta Cu toate acestea, uitarea este mai greu de gestionat decât amintirea A încetini uitarea este mult mai ușor decât a o stimula Lucrurile pe care ni le amintim rămân în memoria noastră multă vreme Dacă vrei să uiți ceva, lasă aceste informații în pace, iar curățenia care ne curăță din când în când cămările cu memorie va mătura în cele din urmă acest gunoi În cartea mea, ați citit ceva despre modul în care memoria este împărțită în diferite sisteme și cum este construită, cum învață neuronii și cum poate fi stocată informația în conexiunile dintre neuroni Deși nu știm exact și în toate detaliile cum funcționează memoria și, aparent, acest lucru va rămâne un mister pentru noi în viitorul apropiat În fiecare zi apar articole cu rezultate noi, idei noi și teorii noi Unele teorii vor fi confirmate, altele vor fi eliminate Noile metode - cum ar fi simulările pe computer și vizualizarea instrumentală a creierului care lucrează - vor ajuta la înțelegerea mai bună a mecanismelor memoriei și a activității nervoase superioare De aceea iubesc știința creierului și mă bucur foarte mult că mi-a revenit să aduc modesta mea contribuție la cercetarea acestui domeniu fascinant și să împărtășesc cu voi cunoștințele despre ceea ce s-a făcut în el în ultimii de ani ani Dar nu trebuie să uităm că studiul creierului are încă limitele sale Oricine Aparatul are rezoluția maximă și, în plus, avem posibilitatea de a examina doar foarte puține persoane cu ajutorul echipamentelor moderne Faptul că noi, de exemplu, am reușit să identificăm un fenomen într-un sondaj al mai multor voluntari din Munchen nu înseamnă că este caracteristic tuturor oamenilor fără excepție din întreaga lume Așa că, în concluzie, vă încurajez să păstrați o curiozitate sănătoasă și să vă explorați neobosit corpul, să aflați mai multe despre cum funcționează Experimentați singur efectul de testare Închideți cartea și încercați să vă amintiți ce ați citit în ea Privește înapoi la ilustrațiile superbe ale Selmei Koopman și vezi ce poți spune acum despre ele și conținutul lor Încercați să stăpâniți trucurile și tehnicile mnemonice descrise în carte și împingeți limitele abilităților, mai ales dacă vă face plăcere Fă-mi o asemenea favoare, păstrează-ți pasiunea de a învăța mai mult timp, lasă-ți să nu-ți aducă decât bucurie până la bătrânețe! Acesta este cel mai bun mod de a păstra o memorie sănătoasă pentru o lungă perioadă de timp Mulțumiri Pentru mine, ca mnemonist și cercetător al creierului, a scrie o recunoaștere este o adevărată provocare Nu am dreptul să uit pe nimeni, nici pe o singură persoană! Totuși, acest lucru este imposibil, pentru că au fost foarte mulți dintre ei - oameni care m-au inspirat, m-au ajutat să cred în mine, oameni fără de care această carte nu ar fi fost niciodată scrisă De exemplu, aceasta este întreaga echipă a editurii Ariston, precum și grupul de editură Random House, care m-a susținut ca autor, au crezut în conceptul cărții – să povestească într-un mod distractiv cum funcționează memoria noastră Același lucru se poate spune despre Selma Koopman, o artistă care a creat imagini adevărate și memorabile pe baza descrierilor mele orale Mulțumiri speciale editorului Henning Tees, care m-a pus cu răbdare și persistență pe calea cea bună Eric Hafner m-a ajutat neobosit să păstrez prezentarea distractivă atât pe scenă, cât și pe paginile cărții Îi mulțumesc lui Marietta, Gaby, Martin, Dong și Johannes pentru comentariile lor asupra schițelor și schițelor și pentru întrebările lor, care au pus bazele prezentării Mulțumiri lui Daniel Mursa pentru apelurile și răbdarea nesfârșită și pentru toate răspunsurile sale informative Heinrich Kürzeder și echipa sa excelentă mi-au acoperit spatele, ținând prelegeri și seminarii pentru mine în lipsa mea și m-au înlocuit întotdeauna în comunicarea cu participanții la curs Sunt profund îndatorat prietenei mele minunate Marietta, familiei mele, tuturor prietenilor și colegilor mei din știință, mnemonică, televiziune și vorbire în public Le sunt recunoscător tuturor pentru amintirile minunate pe care le-au lăsat în memoria mea, le mulțumesc pentru ceea ce sunt Și ultimul, mulțumesc final, vreau să vă spun vouă, cititorilor și cititorilor mei, pentru că ați cumpărat această carte, pentru că ați citit și i-ați sfătuit pe alții să citească și, prin urmare, m-ați ajutat să fiu auzit Surse cheie Video care merită vizionat Toate linkurile sunt disponibile la www boriskonrad de/animk TED Talk: Elizabeth Loftus, „Ficțiunea memoriei” TED Talk: Ken Robinson, „Școlile ucid creativitatea?” TEDx Talk: Kasper Bormans, „Alzheimer și palatele memoriei”, la TEDx Leuven TEDx Talk: Boris Nikolai Konrad, „Mintea și metodele unui campion al memoriei”, la TEDx Strijp NatureVideo: „În interiorul minții profunde, echipa de inteligență artificială a Google” Smart Every Day, Destin Sandlin: The Backward Brain Bicycle Literatură Special BeckH ( ) Biologie des Geistesblitzes - Grăbiți-vă mintea! Berlin: Springer Ericsson A ( ) Vârful: Secretele din noua știință a expertizei NY: Houghton Mifflin Harcourt Foer J ( ) Moonwalking cu Einstein: arta și știința de a ne aminti totul NY: Penguin Press Kahneman D ( ) Schnelles Denken, langsames Denken Uberi th Schmidt Munchen: Siedler Verlag KonradB N ( ) Superhirn - Gedachtnistraining mit einem Weltmeister Viena: Goldegg Verlag Korte M ( ) Jung im Kopf Erstaunliche Einsichten der Gehirnforschung in das Alterwerden Munchen: D V A Lefrancois GR & Leppmann PK ( ) Psychologie des Lernens ( Auflage) Berlin: Springer Medina J ( ) Reguli ale creierului pentru bebeluși, actualizate și extinse: Cum să creșteți un copil inteligent și fericit de la zero la cinci Seattle: Pear Press Siegel DJ ( ) Mintea în curs de dezvoltare (vol ) NY: Guilford Press Micul G & Vorgan G ( ) iBrain: Supraviețuirea modificării tehnologice a minții moderne New York: Harper Spitzer M ( ) Lernen: Gehirnforschung und die Schule des Lebens Munchen: Spektrum Akademischer Verlag Spitzer M ( ) Digitale Demenz: Wie wir uns und unsere Kinder um den Verstand bringen Munchen: Droemer Waitzkin J ( ) Arta de a învăța: o călătorie interioară către performanță optimă NY: Presă gratuită Worthen JB și Hunt R R ( ) Mnemonologie: Mnemonică pentru secolul Abingdon, Oxon: Psychology Press Științific Ce este memoria? Baddeley A ( ) memorie de lucru Science ( ), - Conway MA și Pleydell-Pearce CW ( ) Construirea amintirilor autobiografice în sistemul memoriei de sine Revista psihologică ( ), Ingalhalikar M , Smith A , Parker D , Satterthwaite TD, ElliottM A , Ruparel K & Verma R ( ) Diferențele de sex în conectomul structural al creierului uman Proceedings of the National Academy of Sciences ( ), - Miller G A ( ) Numărul magic șapte, plus sau minus doi: Unele limite ale capacității noastre de procesare a informațiilor Revista psihologică ( ), Parker ES, Cahill L și McGaugh JL ( ) Un caz de amintire autobiografică neobișnuită Neurocase ( ), - Tulving E ( ) Memoria episodică și semantică În: TulvingE & Donaldson W (Ed ) Organizarea memoriei Londra: Academic, Există un „hard disk” în creier? Blakemore SJ & Choudhury S ( ) Dezvoltarea creierului adolescentului: Implicații pentru funcția executivă și cogniția socială Journal of Child Psychology and Psychiatry ( - ), - Greicius MD, Supekar K , Menon V & Dougherty RF ( ) Conectivitatea funcțională în stare de repaus reflectă conectivitatea structurală în rețeaua în modul implicit Cortexul cerebral ( ), - Hackman D A și Farah M J ( ) Statutul socioeconomic și creierul în curs de dezvoltare Trends in Cognitive Sciences ( ), - Harrison TM, Weintraub S , Mesulam MM & Rogalski E ( ) memorie superioară şi volume corticale mai mari în îmbătrânirea cognitivă neobișnuit de reușită Journal of the International Neuropsychological Society ( ), - Hartshorne JK și Germine LT ( ) Când atinge vârful funcționalității cognitive? Creșterea și scăderea asincronă a diferitelor abilități cognitive de-a lungul vieții Stiinte psihologice Hodson JD și Strandfeldt F M ( ) Patent SUA nr D , Washington, DC: Oficiul de brevete și mărci comerciale din SUA KonradB N ( ) Caracteristici și corelații neuronale ale performanței superioare a memoriei Diss , Ludwig-Maximilians-Universitat Munchen Kramer AF, Erickson KI și Colcombe SJ ( ) Exercițiul, cunoașterea și îmbătrânirea creierului Journal of Applied Physiology ( ), - Lafuente MJ, GrifolR , Segarra J , Soriano J , GorbaM A & Montesinos A ( ) Efectele metodei Firstart de stimulare prenatală asupra dezvoltării psihomotorii: primele șase luni Jurnalul de psihologie pre- și perinatală ( ), Lashley K S ( ) În căutarea engramei Simpozionul IV al Societății de Biologie Experimentală, - Markram H , Muller E , Ramaswamy S , Reimann MW, Abdellah M , Sanchez CA & Kahou GAA ( ) Reconstrucția și simularea microcircuitului neocortical Celula ( ), - Montague PR, Hyman SE și Cohen JD ( ) Rolurile computaționale ale dopaminei în controlul comportamental Nature ( ), - Nunes A & Kramer AF ( ) Atenuarea pe bază de experiență a scăderilor de performanță legate de vârstă: dovezi din controlul traficului aerian Journal of Experimental Psychology: Applied ( ), O'Connor C , Rees G & Joffe H ( ) Neuroștiința în sfera publică Neuron ( ), - Paus T , Zijdenbos A , Worsley K , Collins DL, Blumenthal J , GieddJ N EvansA C ( ) Maturarea structurală a căilor neuronale la copii și adolescenți: studiu in vivo Science ( ), - Penfield W & Jasper H ( ) Epilepsia și anatomia funcțională a creierului uman Oxford: Little, Brown & Co Pujol J , Vendrell P , Junque C , Marti - Vilalta JL & Capdevila A ( ) Când se încheie dezvoltarea creierului uman? Dovezi ale creșterii corpului calos până la vârsta adultă Analele Neurologiei ( ), - Quiroga RQ, Reddy L , Kreiman G , Koch C & FriedI ( ) Reprezentare vizuală invariantă de către un singur neuron din creierul uman Nature ( ), - Rakic P ( ) Gata cu neuroni corticali pentru tine Science ( ), f Raichle ME, MacLeod AM, Snyder AZ, Powers WJ, GusnardD A & Shulman G L ( ) Un mod implicit de funcționare a creierului Proceedings of the National Academy of Sciences ( ), - Ramon M , Miellet S , Dzieciol AM, KonradB N , Dresler M & Caldara R ( ) Super-memorizatorii nu sunt super-recunoașteri PLOS One, ( ) Sherwood CC, Gordon AD, Allen JS, Phillips KA, Erwin JM, Hof PR și Hopkins WD ( ) Îmbătrânirea cortexului cerebral diferă între oameni și cimpanzei Proceedings of the National Academy of Sciences ( ), - Silver D , HuangA , Maddison CJ, Guez A , Sifre L , Van Den Driessche G & Dieleman S ( ) Stăpânește jocul Go cu rețele neuronale profunde și căutare în arbore Nature ( ), - Snowdon DA, Greiner LH, Mortimer JA, Riley KP, Greiner PA și Markesbury WR ( ) Infarctul cerebral și expresia clinică a bolii Alzheimer: Studiul călugărițelor Jama ( ), - Stern Y ( ) Ce este rezerva cognitivă? Teoria și aplicarea cercetării a conceptului de rezervă Journal of the International Neuropsychological Society ( ), - Van Essen DC, Smith SM, Barch DM, Behrens TE, Yacoub E , Ugurbil K & WU-Minn HCP Consortium ( ) Proiectul conectomului uman WU-Minn: o privire de ansamblu Neuroimage , - Whalley LJ și Deary IJ ( ) Studiu longitudinal de cohortă al IQ-ului copilăriei și al supraviețuirii până la de ani British Medical Journal ( ), Williams JW, Plassman BL, Burke J , Holsinger T & Benjamin S ( ) Prevenirea bolii Alzheimer și a declinului cognitiv Raport de Evidență/Evaluare Tehnologică Nr Rockville MD: Agenția pentru Cercetare și Calitate în domeniul Sănătății Învățarea, amintirea și uitarea Barz H & Liebenwein S ( ) Bildungserfahrungen an Waldorfschulen: Empirische Studie zu Schulqualitat und Lernerfahrungen Wiesbaden: Springer Behne K E ( ) Zu einer Theorie der Wirkungslosigkeit von (Hintergrund-)Musik Jahrbuch der Deutschen Gesellschaft fur Musikpsychologie , - Blank H , Fischer V & Erdfelder E ( ) Prejudecata retrospectivă în alegerile politice Memorie ( - ), - Brown R & McNeill D ( ) Fenomenul „tipul limbii” Journal of Verbal Learning and Verbal Behavior ( ), - Deci EL, Koestner R & Ryan RM ( ) O revizuire meta-analitică a experimentelor care examinează efectele recompenselor extrinseci asupra motivației intrinseci Buletinul psihologic ( ), Ebbinghaus H ( ) Uber das Gedachtnis Untersuchungen zur experimentellen Psihologie Leipzig: Duncker & Humblot Ericsson KA & Charness N ( ) Performanță expertă: structura și achiziția acestuia American Psychologist ( ), Ericsson KA & Kintsch W ( ) Memoria de lucru pe termen lung Revista psihologică ( ), Ghosh VE & Gilboa A ( ) Ce este o schemă de memorie? O perspectivă istorică asupra literaturii actuale de neuroștiință Neuropsychologia , - Godden D R & Baddeley A D ( ) Memoria dependentă de context în două medii naturale: pe uscat și sub apă Jurnalul Britanic de Psihologie ( ), - Greicius MD, Supekar K , Menon V & Dougherty RF ( ) Conectivitatea funcțională în stare de repaus reflectă conectivitatea structurală în rețeaua în modul implicit Cortexul cerebral ( ), - Henckens MJ, Hermans EJ, Pu Z , Joels M & Fernandez G ( ) Amintiri stresate: cum afectează stresul acut formarea memoriei la oameni Journal of Neuroscience ( ), - Jung RE și Haier RJ ( ) Teoria integrării parieto-frontale (P-FIT) a inteligenței: dovezi neuroimagistice convergente Behavioral and Brain Sciences ( ), - Kraepelin E ( ) Uber Erinnerungsfalschungen Arhivele Europene de Psihiatrie și Neuroscience Clinică ( ), - Kuhl PK ( ) O nouă viziune asupra dobândirii limbii Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America ( ), - LoftusE F ( ) Crearea de amintiri false Scientific American ( ), - Maguire EA, Gadian DG, Johnsrude IS, Good CD, Ashburner J , Frackowiak RS & Frith CD ( ) Schimbarea structurală legată de navigație în hipocampul șoferilor de taxi Proceedings of the National Academy of Sciences ( ), - Maguire EA, Valentine ER, Wilding JM și Kapur N ( ) Căi de amintire: creierul din spatele memoriei superioare Nature Neuroscience ( ), - Nisbett RE ( ) Școlarizarea te face mai inteligent: Ce trebuie să știe profesorii despre IQ American Educator ( ), Pietschnig J , VoracekM & Forman A K ( ) Efectul Mozart - Efectul Shmozart: A metaanaliza Intelligence ( ), - Ramirez S , Liu X , Lin PA, Suh J , Pignatelli M , Redondo RL & Tonegawa S ( ) Crearea unei amintiri false în hipocamp Science ( ), - Rauscher FH, Shaw GL și Ky KN ( ) Muzica și performanța sarcinilor spațiale Natura ( ), Richardson K & Norgate SH ( ) IQ-ul prezice cu adevărat performanța la locul de muncă? Applied Developmental Science ( ), - Roediger HL și Karpicke JD ( ) Învățarea îmbunătățită prin teste, luând teste de memorie, îmbunătățește reținerea pe termen lung Psychological Science ( ), - Roese NJ și Vohs KD ( ) Prejudecata retrospectiva Perspective on Psychological Science ( ), - Roozendaal B , McEwen B S & Chattarji S ( ) Stresul, memoria și amigdala Nature Reviews Neuroscience ( ), - Squire LR ( ) Pe cursul uitării în memoria de foarte lungă durată Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition ( ), Van Kesteren MT, Ruiter DJ, Fernandez G & Henson RN ( ) Cum schema și noutatea măresc formarea memoriei Trends in Neurosciences ( ), - Williams A M ( ) Abilități de percepție în fotbal: Implicații pentru identificarea și dezvoltarea talentelor Journal of Sports Sciences ( ), - Antrenamentul memoriei Aljomaa SS, QudahM FA, Albursan IS, Bakhiet SF & Abduljabbar AS ( ) Dependența de smartphone-uri în rândul studenților din universități în lumina unor variabile Computers in Human Behavior , - AppelM & Schreiner C ( ) Digital Demenz? Mythen und wissenschaftliche Befundlage zur Auswirkung von Internetnutzung Psychologische Rundschau , - Carney RN și Levin JR ( ) Cucerirea mnemonofobiei, cu ajutorul a trei măsuri practice de memorie și aplicare Predarea Psihologiei ( ), - Crossman ERFW ( ) O teorie a dobândirii vitezei-deprinderi Ergonomie ( ), - Dalgleish T , Navrady L , BirdE , HillE , Dunn BD & Golden AM ( ) Metoda locilor ca dispozitiv mnemonic pentru a facilita accesul la amintirile personale auto-afirmative pentru persoanele cu depresie Științe psihologice clinice Ericsson KA & Chase WG ( ) Memorie excepțională: faptele extraordinare ale memoriei pot fi egalate sau depășite de oameni cu amintiri medii care au fost îmbunătățite prin antrenament American Scientist ( ), - Hawi NS & Samaha M ( ) A excela sau a nu excela: dovezi puternice privind efectul advers al dependenței de smartphone-uri asupra performanței academice Computers & Education , - Jaeggi SM, Buschkuehl M , Jonides J și Perrig WJ ( ) Îmbunătățirea inteligenței fluide cu antrenament privind memoria de lucru Proceedings of the National Academy of Sciences ( ), - Jobe JB, Smith DM, Ball K , Tennstedt SL, Marsiske M , Willis SL & Kleinman K ( ) ACTIV: Un studiu de intervenție cognitivă pentru a promova independența la adulții în vârstă Studii clinice controlate ( ), - Kaspersky Lab ( ) Creșterea și impactul amneziei digitale (Disponibil online în format pdf ) Kraut R , Patterson M , Lundmark V , Kiesler S , Mukophadhyay T & Scherlis W ( ) Paradoxul internetului: o tehnologie socială care reduce implicarea socială și bunăstarea psihologică? American Psychologist ( ), Sparrow B , Liu J & Wegner DM ( ) Efectele Google asupra memoriei: consecințe cognitive ale informațiilor la îndemână Science ( ), ff Zeman A , Dewar M & Della Sala S ( ) Trăiește fără imagini: Afantazie congenitală Cortex ( ), ff 